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Scu Intestino
em Equilibrio

FUNDAMENTOS + CARDAPIO BASE

[P( PATRICIA ARARUNA



Ola,

Sou Patricia Araruna, nutricionista dedicada a ajudar mulheres a
construirem uma relagcdo mais saudavel e consciente com a
alimentacdo. No consultério, vejo como a inflamacdo silenciosa
interfere no bem-estar diario, no cansago que ndo passa, no inchago
persistente e no desconforto que acaba virando rotina.

Este e-book esta dividido em duas partes: a primeira apresenta os
fundamentos da alimentacdo anti-inflamatoria, com o que inflama, o
que protege e como montar refeicées equilibradas;, a segunda traz
receitas praticas, pensadas para reduzir o estufamento, com
ingredientes acessiveis e sem complicacdo. Tudo o que vocé precisa
para comecgar a se sentir melhor por meio da alimentagao.

Vamos comecar?




o
i-
7]
=
# |
Lk

HLETH

<
z
=
'
<
o
<
=<
=
x
—l
<«
O

A

.

FUNDAMENTQ S




O que ¢ a microbiota?

Imagine o seu intestino como um jardim vibrante, onde
trilhbes de microrganismos em equipe a favor da sua saude
todos os dias. Essa € a microbiota intestinal, uma comunidade
viva incrivel que cuida nao apenas da sua digestao, mas

tambéem fortalece sua imunidade, ajuda a regular o seu peso e
até melhora o seu humor.

As vezes, as bactérias boas perdem forca e esse jardim interno

sofre danos, o que pode gerar desconfortos diarios. [sso
costuma acontecer devido ao consumo frequente de
alimentos ultraprocessados, ao Uuso excessivo de antibioticos,
aos altos niveis de estresse cronico na rotina e até mesmo pelo
sedentarismo prolongado.

Vocé Sabia?

Seu corpo abriga cerca de 100 trilhdes de bactérias em constante conflito.

Nem todas trabalham a seu favor, enguanto as bactérias boas lutam para
manter voceé saudavel, as prejudiciais tentam ganhar espaco. Quem vence
essa batalha silenciosa determina sua digestao, imunidade e até seu bem-
estar mental.




Fortalecendo a microbiota

Para recuperar a saude do corpo, usamos os probiodticos, que
sao as bactérias vivas do bem encontradas em iogurtes
naturais e no kefir. Ja os prebioticos funcionam como o adubo
perfeito para alimentar essas bactérias, e vocé os encontra
facilmente nas fibras da aveia, no alho e na banana verde.

Algumas fontes de probiodticos e prebioticos:

logurte natural com
frutas

AzZeite Maca com casca Aveia em flocos

Para nutrir sua microbiota, o iogurte natural repovoa as
bactérias boas; a aveia e a banana verde alimentam a flora; o
alho e a cebola sdo combustiveis diretos; o azeite acalma
inflamacoes; a chia e a linhaca regulam o transito com suas
fibras;, a maca limpa o sistema de forma suave; e o kefir traz
uma diversidade viva e poderosa.

Ja conhece a kombucha?

A kombucha € uma bebida fermentada milenar feita a partir
do cha preto ou verde e uma colénia viva de bactérias e

leveduras. Durante a fermentacao, ela se transforma em uma
pocao probidtica poderosa: reduz acucar, ganha probidticos
VIVos, acidos organicos que desintoxicam o figado e polifencdis
antioxidantes. Uma xicara de kombucha diaria & como dar um
"upgrade" a sua microbiota.




[dentificando produtos
no supermercado

Para proteger o seu corpo e manter a flora saudavel, tente
reduzir no dia a dia o consumo de produtos ultraprocessados
cheios de aditivos estranhos como carragena e dioxido de
titanio, adocantes artificiais como sucralose e aspartame, e
excesso de acucar refinado, que costumam agredir o intestino
e alimentar as bactérias ruins.

Como ler rotulos de produtos

Esse & um exemplo de
um bom rotulo!
Poucos ingredientes
. significa gue o produto
Ingredientes temn um grau de
processamento minimao!

Leite integral, leite em pd
desnatado, proteinas |acteas,
fermento lacteo.

CONTEM LEITE E DERIVADOS.
CONTEM LACTOSE. NAO CONTEM
CLUTEN.
—— A baixa validade sugere a
Validade: 48 dias presenca de poucos
conservantes no produto

Ao escolher um produto no mercado, vocé so precisa aplicar
trés critérios rapidos: observe se ele tem poucos ingredientes,
verifigue se o acucar nao aparece entre os trés primeiros da
lista, e confirme se nao ha nenhum dos aditivos problematicos
ou adocantes artificiais gue mencionamos anteriormente.

Checklist rapido para decisao de compra

Procure Evite

Poucos Ingredientes +10 Ingredientes
Acucar no final da lista Acucar nos 3 primeiros
Og Acucar Adicionado +5g por porgao

Sem aditivos Com Aditivos

Rotulo Legivel Rotulos escondidos



Intolerancia a lactose: impactos no
Intestino

A intolerancia a lactose ocorre pela deficiéncia da enzima
lactase. Sem ela, a lactose chega ao intestino grosso, €
fermentada pelas bactérias e gera gases, inchaco e

desconforto.

Sintomas comuns:

Distensao, gases, colicas, diarreia e nauseas apos consumo de
laticinios.

Principais fontes de lactose:

Leite, queljos frescos, iogurtes, creme de leite, manteiga e
industrializados com leite na composicao.

Mangjo:

Ajuste o consumo conforme sua tolerancia, opte por versoes
zero lactose e, se necessario, utilize a enzima lactase.

O dilagnostico e acompanhamento devern ser feitos por medico e nutricionista.
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COMO USAR ESTAS
RECEITAS

O 1 Verifique o que voce tem
disponivel em casa

A cozinha saudavel comeca com o que voceé ja tem. Substitua,
Improvise e descubra gue cuidar do intestino pode ser simples
assim.

Adapte a sua realidade, ajuste
as porcoes!

Cada corpo € unico, cada regiao tem seus tesouros. Use o que &
seu, do seu lugar, a saude intestinal se constroi com o que faz
sentido pra voce.

Mel, azeite e oleos: use somente
0 essencial

Mesmo os alimentos mais nutritivos pedem equilibrio. O
essencial ja é suficiente, e o intestino agradece.

Essas receitas foram pensadas para o seu dia a dia. Seguir o
plano é o atalho mais rapido para os resultados que voceé guer.

Use essas receitas em todas as
refeicoes




Café da Manha

Café com Leite Vegetal, Tapioca
com Banana ¢ Mucarela de Bufala

Ingredientes:

Cafe, leite vegetal, goma de tapioca, banana,
mucarela de bufala e canela.

Modo de Preparo

1. Prepare o café e misture com o leite vegetal.

2. Agueca uma frigideira e espalhe a goma de
tapioca formando um disco.

3. Deixe firmar por alguns segundos até unir bem.
4. Adicione a banana fatiada e a mucarela de bufala.

5. Dobre a tapioca e agueca até o queijo derreter
levemente.

6. Finalize com canela, se desejar, e sirva com o café.



Café da Manha

Café com Leite Vegetal, Tapioca
com Banana ¢ Mucarela de Bufala

Ingredientes:

Cafe, leite vegetal, goma de tapioca, banana,
mucarela de bufala e canela.

Modo de Preparo

1. Prepare o café e misture com o leite vegetal.

2. Agueca uma frigideira e espalhe a goma de
tapioca formando um disco.

3. Deixe firmar por alguns segundos até unir bem.
4. Adicione a banana fatiada e a mucarela de bufala.

5. Dobre a tapioca e aqueca até o queljo derreter
levemente.

6. Finalize com canela, se desejar, e sirva com o café.



Café da Manha

Tigela de logurte de Coco com
Aveia e Banana

logurte de coco natural (sem acucar), aveia em
flocos grossos, banana madura.

Modo de Preparo

1. Cologue o iogurte de coco em uma tigela.

2. Adicione os flocos de aveia por cima.
3. Corte a banana em rodelas e adicione a mistura.



Café da Manha

Mingau de aveia com leite de
améndoas ¢ castanha

Ingredientes:

Aveia em flocos grossos, leite de améndoas sem
acucar, canela em po, maga sem casca ralada.

Modo de Preparo

1. Cozinhe a aveia com o leite de améndoas em fogo
baixo mexendo sempre.

2. Quando engrossar, adicione a maca ralada.

3. Mexa por mais 2 minutos.

4. Finalize polvilhando canela e sirva guente.



Cafe da Manha
Panqueca de Banana com Aveia

Ingredientes:

Banana madura, ovos, aveia em flocos finos,
canela em po, oleo de coco.

Modo de Preparo

1. Amasse a banana com um garfo ateé virar pasta.
2. Adicione 0s ovos € a aveia e misture bem.
3. Agueca a frigideira com um fio de oleo de coco.

4. Despeje peguenas porcoes e cozinhe dos dois
lados até dourar.



Café da Manha
Avocado Toast

Ingredientes:

Pao integral de fermentacao natural, abacate
maduro, ovos, limao, sal e pimenta.

Modo de Preparo

1. Torre levemente o pao integral.
2. Amasse o0 abacate com limao e sal.
3. Prepare o ovo mexido com fio de azeite.

4. Espalhe o abacate no pao e sirva com o ovo
mexido ao lado.
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Lanche da Manha
Mix de Castanhas com Tamara

Ingredientes:

Castanha-do-para, castanha de caju, tamaras
secas sem adig¢ao de acgucar.

Modo de Preparo

1. Selecione castanhas in natura sem sal e sem torrar.
2. Plgue as tamaras ao meio.

3. Misture em um recipliente e consuma em porcao
de 30g.



Lanche da Manha
logurte de Coco com Mel ¢ Chia

Ingredientes:

logurte de coco natural sem acucar, sementes
de chia, mel puro.

Modo de Preparo

1. Cologue o iogurte de coco em um pote.
2. Adiclone as sementes de chia.
3. Finalize com um fio de mel.

4. Deixe descansar 5 minutos para a chia hidratar
antes de consumir.



Lanche da Manha

Bolinha de Tamara com
Cacauec Coco

Ingredientes:

Tamaras sem carog¢o, cacau em po 100% sem
acucar, coco ralado sem acucar, castanha de
caju.

Modo de Preparo

1. Processe as tamaras até formar uma pasta.

2. Adicione 0 cacau e as castanhas e processe
novamente.

3. Modele em bolinhas.

4. Passe no coco ralado e leve a geladeira por 30
minutos.



Lanche da Manha
Banana com Aveia ¢ Canela

‘Ingredientes:
Bananar

radura, aveia em flocos, canela em po.

Modo de Preparo

1. Descasque a banana e corte em rodelas.
2. Cologue em um pote.

3. Polvilhe aveia e canela por cima.

4. Misture levemente e consuma.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Dica:

: Substitua a aveia por um saché de Whey
. Protein da sua escolha, experimente!

Y
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll



Almoco

Arroz, Omelete de Atum e
Cenoura Refogada

Ingredientes:
Arroz, ovos, atum, cenoura, azeite, sal e salsinha.

Modo de Preparo

1. Cozinhe o arroz com agua € uma pitada de sal até
ficar macio.

2. Agueca uma frigideira com azeite e refogue a
cenoura ralada com uma pitada de sal ate ficar
levemente macia.

3. Misture o atum aos ovos batidos com sal e
salsinha.

4. Despeje a mistura na frigideira e prepare a
omelete ateé firmar.

5. Sirva com o arroz e a cenoura refogada.



Almoco
IFrango Grelhado com Lentilha e
Couve manteiga

Ingredientes:

Peito de frango, lentilha cozida, couve
manteiga, ervas (tomilho, alecrim, orégano), sal
e azelte extravirgem.

Modo de Preparo

1.Grelhe o frango temperado com ervas naturais.

2. Agueca o azelite e leve diretamente a couve picada
para refogar por cerca de 2 minutos.

3. Sirva com a lentilha cozida temperada.



Almoco

Peixe Assado com Batata-Doce e
Salada Verde

Modo de Preparo

1. Tempere o peixe com limao e ervas.

2. Corte a batata-doce em rodelas e disponha na
assadeira com o peixe.

3. Leve ao forno a 200°C por 25 minutos. 4. Monte a
salada com azeite e limao.



Almoco

Frango ao Cuarcuma com Arroz
Integral e Abobrinha

Peﬂ:a de fra ngt arroz integral, abobrinha,
curcuma em po, ervas, azeite, sal.

Modo de Preparo

1. Tempere o frango com curcuma e sal.
2. Grelhe até dourar.

3. Cozinhe o arroz i

4. Cozinhe a abobri
5. Monte o prato e f

ntegral.
Nnha no vapor por 5 minutos.

iNnalize com fio de azeite.



Almoco

Salada de Quinoa com Legumes
Assados

Ingredientes:

Quinoa, abobrinha, berinjela, pimentao
vermelho, cebola roxa, azeite, limao, salsinha.

Modo de Preparo

1. Cozinhe a quinoa em agua com sal por 15 minutos.

2. Corte os legumes em cubos e asse com azeite a
200°C por 20 minutos.

3. Misture a guinoa com os legumes assados.
4. Tempere com limao, azeite e salsinha.



Almoco
Carne Magra Grelhada com
Salada e Grao-de Bico

Ingredientes:

Filé de patinho, mix de folhas verdes, grao-de-
bico cozido, cenoura ralada, azeite, vinagre de
maca.

Modo de Preparo

1. Grelhe a carne temperada com ervas naturais.

2. Monte a salada com as folhas, cenoura ralada e
grao-de-bico.

3. Fatie a carne e disponha sobre a salada.

4. Tempere com azeite e vinagre de maca.



Almoco
Macarrao Integral comMolho de
Tomate ¢ Frango

Ingredientes:

Macarrdo integral sem gluten, peito de frango
desfiado, tomate maduro, sal, tomilho, oregano,
manjericao fresco, azeite.

Modo de Preparo

1. Cozinhe o macarrao integral al dente.

2. Aqueca O azeite e adicione o tomate maduro
picado com tomilho, orégano e sal.

3. Cozinhe por cerca de 15 minutos até formar um
molho encorpado.

4. Misture o frango desfiado ao molho.

5. Sirva sobre o macarrao e finalize com manjericao

fresco.



Almoco

Atum com Batata-Doce e Salada
Verde

Ingredientes:

Atum em agua (sem o6leo), batata-doce cozida,
alface, pepino, limao, azeite.

Modo de Preparo

1. Escorra o atum e tempere com limao.
2. Cozinhe a batata-doce e corte em cubos.
3. Monte a salada com alface e pepino.

4. Disponha o atum e a batata-doce sobre a salada e
regue com azeite.



Almoco
Risoto de Quinoa com Cogumelos

Ingredientes:

Quinoa, cogumelos shitake, caldo de legumes
natural, pimentao vermelho, tomilho, azeite, sal
e salsinha.

Modo de Preparo

1. Aqueca o azeite e adicione 0s cogumelos shiitake
fatiados e o pimentao vermelho picado com tomilho
e uma pitada de sal, refogando até dourar.

2. Acrescente a quinoa e misture bem.

3. Adicione o caldo de legumes aos poucos,
mexendo como risoto.

4. Cozinhe ate ficar cremoso e finalize com salsinha



Almoco

IFrango com Quinoa € Abobora
Assada

Peﬂ:a nle frang@ quinoa, abobora, azeite, sal,
curcuma, paprica, tomilho e salsi nha.

Modo de Preparo

1. Tempere o frango com sal, cdrcuma, paprica,
azeite e salsinha, e grelhe até dourar.

2. Corte a abobora em cubos, tempere com azeite,
sal e tomilho, e leve ao forno ate ficar macia e
levemente dourada.

3. Cozinhe a guinoa em agua com uma pitada de sal
até ficar macia.

4. Monte o prato com a quinoa, o frango e a abodbora
assada, finalizando com salsinha.



Lanche da tarde
Maca Assada com Canela

Ingredientes:
Maca, canela em po, mel, noz-moscada.

Modo de Preparo

1. Lave e retire o miolo da maca.

2. Cologue em forma e recheie com canela e mel.
3. Asse a 180°C por 20 minutos ate amaciar.
4. Sirva morna.



Lanche da tarde

Torrada sem Glaten com Carne
Moida ¢ Guacamole

Ingredientes:

Carne moida, biscoito de arroz ou torrada sem
gldten, abacate, tomate, azeite, limao, sal e
~ salsinha ou coentro.

Modo de Preparo

1. Tempere a carne moida com sal e prepare em uma
frigideira com azeite até dourar.

2. Amasse o abacate e misture com tomate picado,
limao, azeite, sal e salsinha ou coentro, formando o
guacamole.

3. Disponha a carne moida sobre o biscoito de arroz
ou torrada sem gluten.

4. Finalize com o guacamole por cima e sirva em
seguida.



Lanche da tarde
Biscoito de Aveia e Banana
casciro

Ingredientes:

Aveia em flocos, banana madura, canela em po,
sementes de girassol.

Modo de Preparo

1. Amasse a banana e misture com a aveia e canela.
2. Adicione as sementes de girassol.

3. Modele em biscoitos pequenos.

4. Asse a 180°C por 15 minutos até dourar.

5. Deixe esfriar antes de consumir.



Lanche da tarde

Tapioca com Mucarela de Bufala,
Tomate e Manjericao

Ingredientes:
Goma de tapioca, mucgarela de bufala, tomate,

y. ok

azeite, manjericao fresco e sal.

Modo de Preparo

1. Agueca uma frigideira e espalhe a goma de
tapioca formando um disco.

2. Deixe firmar por alguns segundos até unir bem.

3. Adicione a mucarela de bufala, o tomate fatiado e
uma pitada de sal.

4. Dobre a tapioca e finalize com azeite e manjericao
fresco.



Lanche da tarde

Ovos com Pao sem Glaten e
Mucarcla de Bafala

Ingredientes:

Ovos, pao sem gluten, mucarela de bufala,
azeite e sal.

Modo de Preparo

1. Aueca uma frigideira com azeite.
2. Prepare 0os ovos mexidos com uma pitada de sal.
3. Agueca 0 pao sem gluten.

4. Sirva 0s ovos com a mucarela de bufala sobre o
Pao.



Lanche da tarde

Parfait com logurte de Améndoas

ou Natural e chia

Ingredientes:

Morangos, mirtilos, iogurte de ameéndoas
natural sem acucar, semente de chia e granola

sem acucar.

Modo de Preparo

1. Lave e higienize as frutas.

2. Cologue o 1ogurte de améndoas em uma tigela.

3. Adicione as frutas vermelhas.

4. Intercale as camadas de iorgute e frutas, fina

com granola sem acucar e a semente de chia
cima.

1ze
elo)s




Jantar
Omelete com Atum e Abobrinha

Ingredientes:

Ovos, atum (em agua ou azeite), abobrinha,
azeite, sal e salsinha.

Modo de Preparo

1. Agueca uma frigideira com azeite e refogue a
abobrinha picada com uma pitada de sal até ficar
macia.

2. Adicione o atum e misture levemente.

3. Bata os ovos e despeje na frigideira.

4. Cozinhe em fogo baixo até firmar e finalize com
salsinha.



Jantar

IFil¢ de Peixe ao Vapor ou grelhado
com Legumes

Modo de Preparo

1. Tempere o filé de peixe com sal e imao.

2. Corte a cenoura, abobrinha e abdbora em
pedacos.

3. Cozinhe os legumes no vapor até ficarem macios.
4. Adicione o peixe ao vapor e cozinhe até ficar
macio e suculento.

5. Finalize com azeite e salsinha.



Jantar

Creme de Abobora com Carcuma
e Leite de Coco

Ingredientes:

Abdbora cabotia, circuma em po, cebola, alho,
leite de coco light, azeite, sal.

Modo de Preparo

1. Refogue a cebola e 0 alho no azeite.

2. Adicione a abobora em cubos e a curcuma.

3. Cubra com agua e cozinhe até amaciar.

4. Bata com o leite de coco atée obter um creme liso.



Jantar

Frango Desfiado com Legumes
RLI() L]dL)H

Ingredientes:

Peito de frango cozido e desfiado, abobrinha,
cenoura, pimentao, cebola, alho, azeite.

Modo de Preparo

1. Refogue a cebola e o alho no azeite.

2. Adicione o0s legumes em cubos peguenos e
refogue por 5 minutos.

3. Acrescente o frango desfiado.
4. Tempere com ervas frescas e sirva.



Jantar

IFrango Grelhado com Cuscuz
Marroquino ¢ Legumes

Ingredientes:

Peito de frango, cuscuz marrogquino, cenoura,
abobrinha, pimentao amarelo, pimentao
vermelho, azeite, sal, curcuma, salsinha e agua.

Modo de Preparo

1. Tempere o frango com sal, curcuma e azeite, e
grelhe até dourar.

2. Hidrate o cuscuz marroguino com agua guente e
uma pitada de sal.

3. Misture ao cuscuz a cenoura, a abobrinha, o

pimentao amarelo e o pimentao vermelho picados
finamente.

4. Finalize com azeite e salsinha.
5. Sirva com o frango grelhado.



Jantar

Salada Morna de Lentilha com
Frango

Ingredientes:

Lentilha, peito de frango, cenoura, abobrinha,
espinafre, azeite, sal, curcuma e salsinha.

Modo de Preparo

1. Cozinhe a lentilha em agua com uma pitada de sal
até ficar macia.

2. Tempere o frango com sal e curcuma, e grelhe atée
dourar, depois desfie ou corte em tiras.

3. Agueca uma frigideira com azeite e refogue a
cenoura e a abobrinha picadas até ficarem
levemente macias.

4. Adicione o espinafre e cozinhe rapidamente ate
murchar.

5. Misture a lentilha ainda morna com os legumes e
o frango.

6. Finalize com azeite e salsinha.



Jantar

Batata-Doce Assada com Atum e
AZeile

Ingredientes:

Batata-doce meéedia, atum em agua, azeite
extravirgem, limao, salsinha, pimenta-do-reino.

Modo de Preparo

1. Asse a batata-doce inteira com casca a 200°C por
40 minutos.

2. Abra ao meio e desfie levemente a polpa.

3. Misture o atum temperado com limao e azeite.

4. Rechele a batata com o atum e finalize com
salsinha.



Jantar
Escondidinho de Frango

Ingredientes:

Peito de frango desfiado, batata inglesa, creme
de leite we;&tal azeite, sal curcuma, paprica,
salmﬁha e parmesao.

Modo de Preparo

1. Cozinhe as batatas até ficaremm macias e amasse
formando um puré.

2. Misture o puré com o creme de leite vegetal, uma
pitada de sal e azeite até ficar cremoso.

3. Tempere o frango desfiado com sal, curcuma e
paprica, e refogue rapidamente com azeite.

4. Em um refratario, faca uma camada com o frango
e cubra com o puré de batata.

5. Finalize com uma fina camada de parmesao e leve
ao forno para aguecer e dourar levemente.

o. Finalize com salsinha.



CONHECA MEUS PRODUTOS
E FALE COMIGO



