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Equipe Multidisciplinar 

Cartilha de Orientações


Nutricionais 



Prefácio

 Olá querido(a) paciente, eu, Nutricionista Nathasha Stefany,
juntamente com a equipe Suzanclin/Barispace, elaboramos essa
cartilha para enfatizar algumas orientações para o seu pré e pós-
operatório, para que esses períodos sejam de melhor aceitabilidade
para você!
Além disso, esta cartilha vem para te relembrar da importância da
nutrição e do tratamento continuado após a cirurgia, para que
possamos alcançar as melhores evoluções possíveis, além de te
trazer mais opções e ideias para realizar as suas refeições durante
cada fase da dieta. 

Espero que este material te ajude durante esse período. 

Boa leitura ! 
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Colaboradores
Dra. Nathasha Stefany - Nutricionista
Dra. Isabel Yoko Takasaka - Cirurgiã Bariátrica
Dra. Amanda Graziela Holanda dos Santos - Psicóloga
Dra. Luana Carvalho - Fisioterapeuta



Pré-operatório

I M P O R T A N T E

Promover adaptação gradativa à dieta menos calórica
e alcançar perda de peso pré-operatório.
A diminuição da gordura corpórea e, principalmente,
visceral (interna) e hepática é muito importante, pois
melhora a condição cardiorrespiratória durante o
intraoperatório e pós-operatório.

O preparo tem duração de 6 dias, divididos da

seguinte maneira: 

1º e 2º dias: Dieta Branda;
3º, 4º e 5º dias: Dieta Liquidificada; 
6º: Dieta Líquida;

No dia da cirurgia, manter jejum total de 6 horas,
incluindo líquidos.

O B J E T I V O  D A  D I E T A  P R É  -  B A R I Á T R I C A

 CIRURGIA BARIÁTRICA



Durante essa fase da dieta, não é
permitido o consumo de frutas,
verduras, legumes, café e bebidas com
cafeína (chá preto, chá mate e chá
verde), bebidas gaseificadas, leites e
derivados.

D I E T A  B R A N D A

Os alimentos serão apresentados em sua aparência comum, todos
bem cozidos, não sendo permitido o consumo de verduras e
legumes crus. O Objetivo é facilitar a mastigação e a digestão por
meio da cocção.

O  Q U E  É ?

I M P O R T A N T E



D I E T A  B R A N D A 

C A R D Á P I O

C A F É
D A
M A N H Ã

B O L A C H A  Á G U A
E  S A L ,

C H Á  D E  E R V A S
C O M
A D O Ç A N T E

B O L A C H A  Á G U A
E  S A L ,

C H Á  D E  E R V A S
C O M  A D O Ç A N T E

B O L A C H A  Á G U A
E  S A L

C H Á  D E  E R V A S
C O M  A D O Ç A N T E

ARROZ BEM
COZIDO, CALDO DE

FEIJÃO, CARNE

MOÍDA

ARROZ BEM
COZIDO, CALDO DE

FEIJÃO, CARNE

MOÍDA

B O L A C H A  Á G U A  E
S A L ,

C H Á  D E  E R V A S
C O M  A D O Ç A N T E

3 COLHERES

DE SOPA DE


CADA

3 COLHERES

DE SOPA DE


CADA

4  U N I D A D E S /
1  X Í C A R A

4  U N I D A D E S / 

1  X Í C A R A

4  U N I D A D E S / 

1  X Í C A R A

4  U N I D A D E S / 

1  X Í C A R A

B I S N A G U I N H A  ( 1 

U N I D A D E  C O M

P O U C A  M A R G A R I N A )

B I S N A G U I N H A  ( 1 

U N I D A D E  C O M

P O U C A  M A R G A R I N A )

B I S N A G U I N H A  ( 1 

U N I D A D E /  C O M 


P O U C A  M A R G A R I N A )

MACARRÃO BEM
COZIDO SEM MOLHO,


FRANGO OU PEIXE

DESFIADO, OVO COZIDO

MACARRÃO BEM COZIDO
SEM MOLHO

FRANGO OU PEIXE

DESFIADO OVO COZIDO

B I S N A G U I N H A  ( 1 

U N I D A D E ,  C O M 


P O U C A  M A R G A R I N A )

CEIA

ALMOÇO

JANTAR

LANCHE

INTERMEDIÁRIO

LANCHE

INTERMEDIÁRIO

R E F E I Ç Õ E S A L I M E N T O S Q U A N T I D A D E S U B S T I T U I Ç Õ E S



D I E T A  L I Q U I D I F I C A D A

O  Q U E  É ?

Dieta baixa em calorias, que favorece a perda de peso pré-cirúrgica.

Para essa dieta, nas refeições como Almoço e Jantar, os alimentos

deverão ser cozidos, batidos e peneirados. 

I M P O R T A N T E

Não utilizar gorduras, leites e derivados durante essa dieta;
Não utilizar açúcares e mel;
Não utilizar embutidos - linguiças de qualquer tipo
(ex: bacon);
Não utilizar temperos industrializados;
Ingerir 200ml de água entre as refeições;
No dia da cirurgia, jejum total de 6h antes da cirurgia,
incluindo líquidos.



D I E T A  L I Q U I D I F I C A D A
C A R D Á P I O

C A F É
D A
M A N H Ã

C H Á  D E  E R V A S
C O M
A D O Ç A N T E

C H Á  D E  E R V A S
C O M
A D O Ç A N T E

C H Á  D E  E R V A S
C O M
A D O Ç A N T E

C H Á  D E  E R V A S
C O M
A D O Ç A N T E

SOPA DE LEGUMES
(SEM VERDURAS)


COM CARNE 

SOPA DE LEGUMES
(SEM VERDURAS)


COM CARNE 

SOPA DE LEGUMES (SEM
VERDURAS) COM

FRANGO

SOPA DE LEGUMES (SEM
VERDURAS) COM

FRANGO

S U C O  N A T U R A L  C O A D O ,
G E L A T I N A  D I E T ,
Á G U A  D E  C O C O ,

B E B I D A  I S O T Ô N I C A
 

S U C O  N A T U R A L  C O A D O ,
G E L A T I N A  D I E T ,
Á G U A  D E  C O C O ,

B E B I D A  I S O T Ô N I C A
 

S U C O  N A T U R A L  C O A D O ,
G E L A T I N A  D I E T ,
Á G U A  D E  C O C O ,

B E B I D A  I S O T Ô N I C A
 

S U C O  N A T U R A L  C O A D O ,
G E L A T I N A  D I E T ,
Á G U A  D E  C O C O ,

B E B I D A  I S O T Ô N I C A
 

200 ML

200 ML

1  X Í C A R A

1  X Í C A R A

1  X Í C A R A

1  X Í C A R A

CEIA

ALMOÇO

JANTAR

LANCHE

INTERMEDIÁRIO

LANCHE

INTERMEDIÁRIO

R E F E I Ç Õ E S A L I M E N T O S Q U A N T I D A D E S U B S T I T U I Ç Õ E S



Pós-operatório
 CIRURGIA BARIÁTRICA

Dieta Líquida - 15 dias 

O B J E T I V O  D I E T A  L Í Q U I D A  

Favorecer a cicatrização, recuperação e manutenção do

seu estado nutricional;

Favorecer a absorção de nutrientes e prevenir a

síndrome de dumping;

Manter sua hidratação pós-cirúrgica.



I M P O R T A N T E

Água mineral (Ibirá, Crystal) e Água de coco;
 Chás claros;
Suco de frutas não ácidas, sucos de polpas (coados);
Bebidas Isotônicas;
Gelatina Diet;
Adoçantes: Sucralose, Stevia ou Xilitol.

Qualquer alimento sólido;
Bebidas gaseificadas;
Bebidas com cafeína - café, chá mate, chá preto, chá
verde;
Leites e derivados;
Balas e chicletes;
Doces e gorduras em geral.

Após refogar os alimentos e cozinhá-los, utilizar apenas
a água do cozimento e peneirar em peneira de malha
fina. 
Consumir líquidos em temperatura ambiente, para
evitar a sensação de queimação

Realize o descongelamento em banho maria;
Identifique os potes com os alimentos batidos e data
de preparo;
Espere esfriar os alimentos bem para poder congelá-los.

Os caldos devem ser coados, e não batidos

Durante essa fase da dieta, não é permitido o
consumo dos seguintes alimentos: 

São permitidos:

Dica para reaproveitamento dos alimentos: os alimentos
utilizados para preparar o caldo salgado podem ser
batidos, peneirados e congelados, para que na próxima
fase da dieta haja maior praticidade nas refeições.



I M P O R T A N T E

1 -
2 -
3 -
4 -
5 -
6 -
7 -
8 -
9 -
10 -
11 -
12 -
13 -
14 -
15 -

 A ingestão de líquidos deve ter um intervalo de,
pelo menos, 40 minutos antes e depois das
refeições. Deve- se consumir, no mínimo, 800ml ao
dia.

 Batata + Cenoura + Couve + Músculo
 Chuchu + Mandioquinha + Escarola + Frango

Cará + Vagem + Mostarda + Cação
 Mandioca + Cenoura + Fígado
 Inhame + Chuchu + Almeirão + Lagarto

Abóbora + Beterraba + Agrião + Frango
 Mandioquinha + Cenoura + Couve + Cação

Batata + Cenoura + Escarola + Coxão duro

Mandioca + Vagem + Espinafre + Frango 
Cará + Beterraba + Agrião + Cação
 Batata + Cenoura + Escarola + Patinho 

Mandioquinha + Cenoura + Almeirão + Frango 
Inhame + Abobrinha + Espinafre + Cação 
Mandioca + Chuchu + Couve + Carne 
Abóbora + Beterraba + Mostarda + Frango

Bovina: músculo, coxão duro, coxão mole, lagarto,
patinho;
Aves: Peito de frango sem pele, coxa sem pele,
sobrecoxa sem pele;
Peixes: cação em posta sem pele e sem espinho.

Sugestões de caldos:

Carnes que podem ser utilizadas no preparo dos caldos: 

Temperos naturais permitidos: cebola, alho, louro,
coentro, salsinha, alho-poró, orégano, manjericão e sal.



Receitas 

Dieta Líquida



C h á  d e  h o r t e l ã

C h á  d e  p ê s s e g o

C h á  d e  c a m o m i l a  c o m  e r v a - d o c e

F e r v a  2 0 0 m l  d e  á g u a  e  a c r e s c e n t e
f o l h a s  d e  h o r t e l ã .

:  p o s s u i  a ç ã o a n t i o x i d a n t e .

F e r v a  2 0 0 m l  d e  á g u a  e  a c r e s c e n t e  1  s a c h ê  d e  c h á  d e  a n i s - e s t r e l a d o
o u  8  e s t r e l a s  d e  a n i s  ( 8 g ) .  

1  s a c h ê  d e  c h á  d e  h o r t e l ã  o u  3

F e r v a  2 0 0 m l  d e  á g u a  e  a c r e s c e n t e  1  s a c h ê  d e  c h á  d e  p ê s s e g o  o u
F e r v a  3 0 0 m l  d e  á g u a  e  a c r e s c e n t e  1 / 2  u n i d a d e  d e  p ê s s e g o  m a d u r o
( 4 0 g )  p i c a d o  c o m  c a s c a  e  s e m  s e m e n t e  e  f e r v a  p o r  2 0 m i n .  

P r o p r i e d a d e s :  a  C a m o m i l a  é  a n t i - i n f l a m a t ó r i a ,  a n t i b i ó t i c a ,
a n t i o x i d a n t e  e  a n t i m i c r o b i a n a .  A l é m  d e  s e r  t ô n i c a ,  r e f r e s c a n t e ,
c i c a t r i z a n t e  e  a n a l g é s i c a ,  t a m b é m  c o m b a t e  a  f l a t u l ê n c i a .  J á  a  E r v a -
d o c e  é  a n t i o x i d a n t e ,  c o m b a t e  a  f l a t u l ê n c i a  e  t e m  a ç ã o  e x p e c t o r a n t e .

F e r v a  2 0 0 m l  d e  á g u a ,  a d i c i o n e  1  s a c h ê  d e  c h á  d e  c a m o m i l a  e  1
s a c h ê  d e  e r v a -  d o c e  o u  1  c o l h e r  d e  c h á  d e  f r u t o s - s e m e n t e s  d e  e r v a -
d o c e  e  1  c o l h e r  d e  c h á  d e  f l o r e s  d e  c a m o m i l a .

P r o p r i e d a d e s :  é  d i g e s t i v o ,  a n t i e s p a s m ó d i c o ,  e s p a s m o l í t i c o ,
f l u i d i f i c a n t e  d a s  s e c r e ç õ e s  b r ô n q u i c a s  e  c o m b a t e  a  f l a t u l ê n c i a .

P r o p r i e d a d e s :  a n t i s s é p t i c a ,  e x p e c t o r a n t e ,  a n t i b a c t e r i a n a ,  a n t i f ú n g i c a ,
g a s t r o p r o t e t o r a  ( r e d u z  a  s e c r e ç ã o  d e  á c i d a  e  a u m e n t a  a  m u c i n a ) ,
a n t i e s p a s m ó d i c a ,  e  c o l a g o g a ,  a n a l g é s i c a ,  a n t i -  i n f l a m a t ó r i a  e  c o m b a t e  a
f l a t u l ê n c i a .

P r o p r i e d a d e s

C h á  d e  a n i s - e s t r e l a d o

C H Á S



C h á  d e  h i b i s c o

C h á  d e  e s p i n h e i r a - s a n t a

C h á  d e  d e n t e - d e - l e ã o  c o m  g e n g i b r e

P r o p r i e d a d e s :  h i p o t e n s o r a ,  d i u r é t i c a ,  a n t i o x i d a n t e ,
h e p a t o p r o t e t o r a ,  a n t i - i n f l a m a t ó r i a ,  a n t i t é r m i c a .

F e r v a  2 0 0 m l  d e  á g u a  e  a c r e s c e n t e  1  s a c h ê  d e  c h á  d e  e s p í n h e i r a -
s a n t a  o u  1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a  d e  f o l h a s  s e c a s  d e  e s p i n h e i r a - s a n t a .

P r o p r i e d a d e s :  p o s s u i  a ç ã o  a n t i u l c e r o g ê n i c a ,  p r o m o v e  a  d i m i n u i ç ã o
d a  i n c i d ê n c i a  d e  ú l c e r a s ,  d a  a t i v i d a d e  a n t i b a c t e r i a n a  e  d a  a t i v i d a d e
a n a l g é s i c a .  

F e r v a  2 0 0 m l  d e  á g u a  e  a c r e s c e n t e  1  s a c h ê  d e  c h á  d e  d e n t e - d e - l e ã o
+  1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  g e n g i b r e  r a l a d o  o u  1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a  d e
f o l h a s  s e c a s  d e  d e n t e - d e - l e ã o  +  1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  g e n g i b r e  r a l a d o .  

F e r v a  2 0 0 m l  d e  á g u a  e  a c r e s c e n t e  1  s a c h ê  d e  c h á  d e  h i b i s c o  o u  1
c o l h e r  d e  s o b r e m e s a  d e  f o l h a s  s e c a s  d e  h i b i s c o .

h i p o l i p e m i a n t e ,

P r o p r i e d a d e s :  o  G e n g i b r e  é  a n t i t u s s í g e n o  e  e x p e c t o r a n t e ,
i m u n o e s t i m u l a n t e ,  a n t i e m é t i c o  ( r e d u z  n á u s e a s ) ,  g a s t r o p r o t e t o r  e  a i n d a
i n i b e  o  r e f l u x o  g a s t r o e s o f á g i c o .  O  D e n t e - d e - l e ã o  t e m  a t i v i d a d e
a n t i u l c e r o g ê n i c a e  é  d i u r é t i c o .  
I n d i c a ç õ e s :  i n d i c a d o  p a r a  d i s p e p s i a s  e  d i s c i n e s i a s  b i l i a r e s .  A t u a
t a m b é m  c o m o  h e p a t o p r o t e t o r  e  d e s i n t o x i c a n t e .

C H Á S



S u c o  d e  p ê r a

S u c o  d e  m a ç ã

S u c o  d e  m a n g a

S u c o  d e  l a r a n j a - l i m a

S u c o  v e r m e l h o - p a i x ã o

S m o o t h i e  d e  b l u e b e r r y

B a t a  1 / 2  u n i d a d e  d e  m a ç ã  
:  2 0 0 m l .

E s p r e m a  3  l a r a n j a s - l i m a s .
P E N E I R E .  R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

s e m  c a s c a  +  1 5 0 m l  d e  

B a t a  3 / 4  d e  1  u n i d a d e  d a  f r u t a  s e m  c a s c a  c o m  1 0 0 m l  d e  á g u a .
P E N E I R E .  R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  1 5 0 m l  d e  l e i t e  d e  a m ê n d o a s  +  1 / 2  u n i d a d e  d e  p e r a  s e m  c a s c a
+  1 5  u n i d a d e s  d e  m i r t i l o s / b l u e b e r r y  +  1  c o l h e r  d e  c h á  d e  c h i a  +  1
s a c h ê  d e  a d o ç a n t e .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  1 5 0 m l  d e  c h á  d e  h i b i s c o  +  1  c o l h e r  d e  c a f é  r a s a  d e  g e n g i b r e  +  1
c o l h e r  d e  s o p a  d e  a t e m o i a  +  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  g o j i b e r r y .  P E N E I R E
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

á g u a .  P E N E I R E .

B a t a  3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  m a n g a  p i c a d a  +  1 5 0 m l  d e  á g u a .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

R e n d i m e n t o

O b s .  O  l e i t e  d e  a m ê n d o a s  p o d e  s e r
a m ê n d o a s  c o m  1 5 0 m l  d e  á g u a .

f e i t o  b a t e n d o  6  u n i d a d e s  d e

S U C O S



S u c o  d e  c a q u i

S u c o  d o  v e r ã o

S u c o  d e  g o i a b a

S u c o  d e  m a m ã o

S u c o  T u t t i  F r u t t i

S u c o  D o c e  F r e s c o r

S u c o  a n t i o x i d a n t e  

B a t a  2  c o l h e r e s  d e 

:  2 0 0 m l

s o p a  

B a t a  1  c a q u i  +  1 2 0 m l  d e  á g u a .
P E N E I R E .  R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l

d e  m a m ã o  +  1 2 0 m l  

B a t a  1 / 2  u n i d a d e  d e  g o i a b a  + 1 0 0 m l  d e  á g u a .
P E N E I R E .  R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l

d e  á g u a .  

B a t a  3  r o d e l a s  d e  c e n o u r a  +  1  u n i d a d e  d e  f i g o  +  1 / 4  d e  u n i d a d e  d e
m a ç ã  +  2  q u a d r a d i n h o s  d e  m a m ã o  + 1 0 0 m l  d e  á g u a .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l

B a t a  2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  m a n g a  p i c a d a  +  2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e
p i t a y a  +  2  f o l h a s  d e  h o r t e l ã  + 1 0 0 m l  d e  á g u a  d e  c o c o .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l

B a t a  2 0  u n i d a d e s  d e  m i r t i l o / b l u e b e r r y  +  1 5 0 m l  d e  l e i t e  d e  a m ê n d o a s
+  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a t e m o i a .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l

B a t a  1 2 0 m l  d e  s u c o  d e  l a r a n j a - l i m a  +  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  m a m ã o
+  1 / 2  u n i d a d e  d e  c a q u i .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l

P E N E I R E .
R e n d i m e n t o

S U C O S



S u c o  l a x a t i v o

S u c o  d e  a m e i x a

S u c o  p i n k  d e t o x

S u c o  d e  p ê s s e g o

S u c o  d e  a t e m o i a

S u c o  v e r d e  e  r o s a

S u c o  b r a s i l e i r i n h o

B a t a  3  c o l h e r e s  d e  
:  2 0 0 m l .

s o p a  d e  a t e m o i a  +  

B a t a  1  u n i d a d e  d e  a m e i x a  +  1 1 0 m l  d e  á g u a .
P E N E I R E .  R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  1  u n i d a d e  d e  p ê s s e g o  +  1 2 0 m l  d e  á g u a .
P E N E I R E .  R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

1 0 0 m l  d e  á g u a .  P E N E I R E .

B a t a  1 5 0 m l  d e  s u c o  d e  l a r a n j a - l i m a  +  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  m a m ã o  +
1 / 2  u n i d a d e  d e  a m e i x a  +  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  l i n h a ç a .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  1 9 0 m l  d e  s u c o  d e  l a r a n j a - l i m a  +  1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a  d e
g o j i b e r r y  + 1  c o l h e r  d e  c h á  d e  g e n g i b r e .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  1 / 4  u n i d a d e  d e  p e r a  +  1 / 2  u n i d a d e  d e  g o i a b a  +  1 2 0 m l  d e  l e i t e  d e
a r r o z  +  3  f o l h a s  d e  a i p o .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a t e m o i a  +  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  m a n g a  +
1 5 0 m l  d e  á g u a  d e  c o c o  +  1  f o l h a  d e  h o r t e l ã .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

R e n d i m e n t o

S U C O S



S u c o  d a r k

S u c o  d e  f i g o

S u c o  a m a r e l o

S u c o  d e  l i c h i a

S u c o  c a r a m b o l a

S u c o  v e r d e  d e t o x

S u c o  d a s  e s t r e l a s

B a t a  1  u n i d a d e  d e  f i g o  +  1 5 0 m l  d e  á g u a .
P E N E I R E .  R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  3  u n i d a d e s  d e  l i c h i a  +  1 8 0 m l  d e  á g u a .
P E N E I R E .  R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  1  u n i d a d e  d e  c a r a m b o l a  +  1 3 0 m l  d e  á g u a .
P E N E I R E .  R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  3  f o l h a s  c o m  t a l o  d e  a i p o  +  1 / 2  u n i d a d e  d e  m a ç ã  +  1  c o l h e r  d e
c h á  r a s a  d e  g e n g i b r e  +  1 2 0 m l  d e  á g u a  d e  c o c o .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  1 5 0 m l  d e  á g u a  d e  c o c o  +  4  f a t i a s  d e  c a r a m b o l a  +  2  c o l h e r e s  d e
s o p a  d e  m a n g a .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  1  u n i d a d e  p e q u e n a  d e  p ê s s e g o  +  1 4 0 m l  d e  l e i t e  d e  a m ê m d o a s  +  1
c o l h e r  d e  s o p a  d e  l i c h i a .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

B a t a  1 5 0 m l  d e  s u c o  d e  l a r a n j a - l i m a  +  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  m a n g a  +  1
c o l h e r  d e  c a f é  d e  g e n g i b r e  +  2 0  u n i d a d e s  d e  m i r t i l o / b l u e b e r r y .  P E N E I R E .
R e n d i m e n t o :  2 0 0 m l .

S U C O S



1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  c e n o u r a  p i c a d a
( 2 0 g ) ;  1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  c e b o l a  p i c a d a
( 3 g ) ;
1  d e n t e  d e  a l h o ;
5  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  t o m a t e  p i c a d o ;  
6  f o l h a s  m a n j e r i c ã o  ( 1 0 0 g ) ;
1  f o l h a  d e  l o u r o ;
1 / 2  c o l h e r  d e  c a f é  d e  s a l .

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  p e i t o  d e  f r a n g o  s e m  p e l e
( 5 0 g ) ;  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  b a t a t a  i n g l e s a  ( 2 0 g ) ;
1  c o l h e r  d e  c h á  d e  c e b o l a  ( 7 g ) ;
1  d e n t e  d e  a l h o ;
3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  a l h o  p o r ó  ( 3 0 g ) ;
3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  s a l s ã o  p i c a d o  ( 3 0 g ) ;
2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  s a l s i n h a  p i c a d a  ( 1 0 g ) ;
1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  s a l  ( 2 g ) ,

C o z i n h e  o  f r a n g o  e  a  b a t a t a  e m  5 0 0 m l  d e  á g u a  p o r  1 2  m i n .  E m  o u t r a
p a n e l a ,  r e f o g u e  a  c e b o l a ,  o  a l h o  e  o  a l h o - p o r ó ,  u t i l i z a n d o  2  c o l h e r e s
d e  s o p a  d e  á g u a  p a r a  r e f o g a r .  J u n t e  o s  r e f o g a d o s  c o m  o  f r a n g o  e  a 

b a t a t a  j á  c o z i d o s ,  c o m  4 0 0 m l  d a  á g u a  d o  c o z i m e n t o .  M i s t u r e  b e m  e 

a c r e s c e n t e  o s  d e m a i s  i n g r e d i e n t e s  e  d e i x e  f e r v e r  p o r  1 0  m i n .  B a t a  n o
l i q u i d i f i c a d o r  e  p e n e i r e .

C o z i n h e  a  c e n o u r a  e m  5 0 0 m l  d e  á g u a  p o r  1 0  m i n .  E m  o u t r a
p a n e l a ,  r e f o g u e  a  c e b o l a  e  o  a l h o  e  a c r e s c e n t e  o  t o m a t e  e  2
c o l h e r e s  d e  á g u a  p a r a  t e r m i n a r  d e  r e f o g a r .  A c r e s c e n t e  a  c e n o u r a
j á  c o z i d a  c o m  3 0 0 m l  d e  á g u a  d e  s e u  c o z i m e n t o ,  j u n t o  c o m  o s
d e m a i s  t e m p e r o s .  D e i x e  c o z i n h a r  p o r  1 0  m i n  e  r e t i r e  a s  f o l h a s  d e
l o u r o  e  m a n j e r i c ã o .  B a t a  n o  l i q u i d i f i c a d o r  e  p e n e i r e .

S O P A  D E T O X

S O P A  D E  T O M A T E

I n g r e d i e n t e s :

I n g r e d i e n t e s :

M o d o  d e  p r e p a r o :

M o d o  d e  p r e p a r o :

C A L D O S  S A L G A D O S



1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  p a t i n h o  p i c a d o
( 5 0 g ) ;  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  b e r i n j e l a
( 2 0 g ) ;
1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  c e b o l a  ( 3 g ) ;
1  d e n t e  d e  a l h o ;
1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  t o m a t e  p i c a d o  ( 2 5 g ) ;
1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a v e i a  e m  f l o c o s
( 1 8 g ) ;  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  s a l s ã o  ( 5 g ) ;
1 / 2  c o l h e r  d e  c a f é  d e  s a l .

1 / 4  d e  x í c a r a  d e  i n h a m e  ( 4 0 g ) ;
1  c o l h e r  d e  c h á  d e  a ç a f r ã o  ( 2 g ) ;
1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a  d e  p e i t o  d e  f r a n g o  s e m  p e l e  ( 3 0 g ) ;
1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a  d e  a l h o - p o r ó  ( 1 0 g ) ;
3 5 0 m l  d e  á g u a .

D o u r e  o  f r a n g o  c o m  a l h o - p o r ó ,  p i n g a n d o  á g u a .  A d i c i o n e  o s
d e m a i s  i n g r e d i e n t e s  e  o  r e s t a n t e  d a  á g u a  e  d e i x e  c o z i n h a r  p o r  1 5
m i n .  B a t a  n o  l i q u i d i f i c a d o r  e  p e n e i r e .

C o z i n h e  a  c a r n e  e  a  b e r i n j e l a  e m  5 0 0 m l  d e  á g u a  p o r  8  m i n .  E m  o u t r a
p a n e l a ,  r e f o g u e  a  c e b o l a  e  o  a l h o  e  a c r e s c e n t e  o  t o m a t e ,  a  c a r n e  e  a 

b e r i n j e l a .  A d i c i o n e  3 0 0 m l  d a  á g u a  d o  c o z i m e n t o  d a  c a r n e ,  a  a v e i a 

e m  f l o c o s ,  o  s a l s ã o  e  o  s a l  e  d e i x e  f e r v e r  p o r  5  m i n .  B a t a  n o 

l i q u i d i f i c a d o r  e  p e n e i r e .

S O P A  D E  A V E I A

C A L D O  D E  O U R O

I n g r e d i e n t e s :

I n g r e d i e n t e s :  

M o d o  d e  p r e p a r o :

M o d o  d e  p r e p a r o :

C A L D O S  S A L G A D O S



6  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  m i l h o
( 1 5 0 g ) ;   3 0 0 m l  d e  l e i t e  v e g e t a l ;
2  c o l h e r e s  d e  c a f é  d e  c e b o l a  ( 6 g ) ;
1  d e n t e  d e  a l h o ;
1  p i t a d a  d e  n o z - m o s c a d a .

2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  m a n d i o q u i n h a  o u  b a t a t a - b a r o a
( 6 0 g )   1  c o l h e r  d e  c h á  d e  c e b o l a  ( 7 g )
1  d e n t e  d e  a l h o
2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  c a ç ã o  ( 6 0 g )
2 0 0 m l  d e  l e i t e  d e  a m ê n d o a s
1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  g e n g i b r e  r a l a d o
1  c o l h e r  d e  c h á  d e  c o e n t r o  p i c a d o
1 / 2  c o l h e r  d e  c a f é  d e  s a l

C o z i n h e  o  m i l h o  a t é  f i c a r  m a c i o .  B a t a  o  m i l h o  e  o  l e i t e  v e g e t a l
a t é  f i c a r  h o m o g ê n e o .  R e f o g u e  a  c e b o l a  e  o  a l h o  e  a d i c i o n e  o
c r e m e  d e  m i l h o  e  a  n o z - m o s c a d a ,  c o z i n h e  p o r  5  m i n .  

C o z i n h e  a  m a n d i o q u i n h a  o u  a  b a t a t a - b a r o a  e m  5 0 0 m l  d e  á g u a  p o r
1 5  m i n .  E m  o u t r a  p a n e l a ,  r e f o g u e  a  c e b o l a  e  o  a l h o  n a  á g u a  e
a c r e s c e n t e  o  c a ç ã o .  D e i x e  c o z i n h a r  p o r  1 0 m i n .  A c r e s c e n t e  a  á g u a
a o s  p o u c o s  p a r a  n ã o  g r u d a r  n a  p a n e l a .  A d i c i o n e  o s  d e m a i s
i n g r e d i e n t e s  e  b a t a  n o  l i q u i d i f i c a d o r  a t é  f i c a r  h o m o g ê n e o .  L e v e  a o
f o g o  p o r  8  m i n .

S O P A  D E  M I L H O

C A L D O  D E  R A I Z  C O M  C A Ç Ã O

I n g r e d i e n t e s :

I n g r e d i e n t e s :  

M o d o  d e  p r e p a r o :

M o d o  d e  p r e p a r o :

C A L D O S  S A L G A D O S
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