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Em memdria de nossa avo Luiza,

que morreu em decorréncia do diabetes
por nunca ter conseguido se adaptar a
nova dieta.
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PREFACO




O livro Vida e Sabor sem Leite foi concebido principalmente com o
intuito de ajudar e incentivar a dieta dos alérgicos ao leite de vaca.
Este trabalho é o resultado do esforco conjunto das autoras, que, por
se verem pessoalmente envolvidas no problema, procuraram oferecer
ao leitor, em especial aos alérgicos, além de receitas sem leite, embora
isso seja fundamental, informacdes que, de maneira geral, possam
contribuir para uma mudanca qualitativa na vida dessas pessoas.

Vida e Sabor sem leite foi elaborado pelas irmas, Prof® Dr* Angélica
Rodrigues (Universidade Federal de Uberlandia) e Prof® Dr® Miriam
Carmo Rodrigues (Universidade Federal de Ouro Preto/Universidade
Federal do Espirito Santo). Angélica desenvolveu alergia a proteina do
leite de vaca aos 25 anos. Juntamente com Miriam, que é nutricionista,
ambas as autoras iniciaram uma extensa pesquisa, primeiro para
entender e aprender a lidar com a doenca, depois para elaborar este
livro com o intuito de ajudar outras pessoas. A ideia do livro surge
principalmente a partir da constatacdo de que a publicacdao de
materiais informativos sobre alergia alimentar para leigos, no Brasil e
no exterior, ainda é incipiente.

Cientes da complexidade da doenca e da responsabilidade com que
deveriam descrevé-la na obra, as autoras convidaram o professor e
médico alergologista Dr. Anténio Condino Neto (USP/UNICAMP) para
integrar o projeto. Ele, por sua vez, aceitou prontamente o convite
por reconhecer a importancia e a necessidade de uma obra dessa
natureza.

As receitas do livro foram organizadas tendo em vista as principais
refeicdes do dia: café da manha, almoco, jantar, lanche e bebidas. Com
isso, as autoras esperam conscientizar os alérgicos de que é possivel
fazer uma alimentacao saudavel e segura, com qualidade e sabor, sem
o uso do leite, durante todo o dia. O livro traz receitas de bolos,
sobremesas e bebidas que habitualmente sdao baseadas no leite e
que, portanto, por serem as mais proibitivas, sao as mais desejadas
pelos individuos que apresentam restricdao ao leite de vaca. As autoras
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preocuparam-se em descrever pratos simples e saborosos, cujos ingredientes sao
largamente encontrados e utilizados em todo o pais. Com isso, o livro cumpre a funcao
desejada, qual seja, a de atingir um grande nimero de pessoas alérgicas, oferecendo-lhes
informacdo e condicdes para enfrentar a doenca.

Ademais, o livro tem um carater inovador, pois apresenta trés pontos de vista a respeito da
restricdo ao leite. O leitor encontrard aqui, além de informagdes seguras, cientificamente
fundamentadas e apresentadas por uma das coautoras, que é nutricionista, e por um médico
alergologista, também uma visao mais humanizada, uma vez que a autora principal e
idealizadora do projeto é, por sua vez, alérgica ao leite de vaca e teve que aprender a conviver
com a dieta de restricao e superar as iniUmeras dificuldades que isso acarreta na vida do
alérgico.

A experiéncia pessoal e profissional das autoras e do médico-colaborador foi fundamental
para que informacodes clinicas tanto sobre manifestacdes, diagndsticos, tratamentos, que
muitas vezes passam despercebidos nas consultas, fossem aqui explorados didaticamente.
E sabido que, no consultério médico, o direcionamento da consulta, tendo em vista o tempo
e a necessidade primaria do paciente, visa mais as consequéncias e aos tratamentos do que
realmente as causas e as orientacdes basicas, principalmente em relacdo a dieta. Uma vez
gue tanto nutricionistas quanto médicos ndo dispoem de tempo durante as consultas para
discutir receitas e elaborar cardapios variados, levando em consideracao a tolerancia e os
habitos alimentares de cada paciente, esse livro pode também ajudar esses profissionais a
orientar melhor seus pacientes alérgicos ao leite de vaca.

Desde o inicio do projeto, houve preocupacdo em apresentar informacdes sucintas sobre a
alergia alimentar, utilizando uma linguagem simples e acessivel para que o leitor pudesse
usar o livro nao apenas como um livro de receitas, mas também como um manual de
entendimento do seu problema.

ANGELICA RODRIGUES MIRIAM CARMO RODRIGUES ANTONIO CONDINO NETO - Colaborador



Minha Vida sem Leite
ANGELICA RODRIGUES

A histéria deste livro comecou quando acabaram o medo e o sofrimento
diante de uma doenca que chegou inesperadamente. Descobri que
tinha alergia ao leite de vaca por volta dos 25 anos de idade. De repente,
tive que mudar minha vida totalmente. Posso dizer que, até os 23 anos,
a base da minha alimentacdao eram o leite e todos os seus derivados.
Nascida no interior de Minas Gerais, criada praticamente num ambiente
rural, cuja pecudria era, e ainda &, a principal atividade econémica, o
leite foi certamente fundamental na minha infancia e adolescéncia.
Jamais apresentei sequer um sinal que indicasse algum problema em
relacdo aos laticinios. Pelo contrario!

A descoberta dessa alergia me obrigou a enfrentar, no minimo, trés
batalhas: uma contra a doenca, outra com meus amigos e familiares,
além daquela comigo mesma. Nenhuma delas, no entanto, foi menos
dolorosa.

Para minha familia, devido a sua histéria, essa doenca era quase
inacreditavel. Hoje, felizmente, todos se conscientizaram da sua
gravidade.

Na verdade, esse é um outro problema enfrentado pelos alérgicos. Ndo
da para culpar as pessoas por nao acreditarem que vocé realmente tem
alergia a alguma coisa. No comeco, nem os préprios alérgicos acreditam.
A consequéncia disso é quase sempre a negligéncia, cujos
desdobramentos afetam ainda mais a sua saude. O alérgico, sim, precisa
compreender e aceitar sua condicdo, responsabilizando-se, assim, pelo
seu proprio bem-estar.
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Embora tenha consultado inuUmeros médicos que pouco ou nada

entenderam ou me ajudaram no problema, felizmente tive a sorte de ser

encaminhada a um profissional efetivamente qualificado para tratar da
alergia, isto é, um alergologista. Cheguei
aos cuidados do Dr. Antonio Condino Neto
seriamente debilitada, muito mais
psicologicamente, é verdade, mas com
lesées na pele que se agravavam a cada
dia. O pior de tudo era nao saber o que
provocava tais lesdes. Era impossivel lutar
contra um inimigo desconhecido, ou
melhor, um velho amigo que, de uma hora
para outra, mudou de lado. De fato, fui eu
quem mudou, porque o leite e seus
derivados continuam os mesmos,
alimentando e satisfazendo as centenas de
milhares de pessoas que tiram dele muitos
beneficios.

Contudo, o que o médico me disse, apos
inumeros exames laboratoriais, sé fui
entender ou aceitar muito tempo depois.
Eu tinha alergia ao leite de vaca (e a
algumas outras coisas, também
significativas na minha vida, mas que ndo
interessam a este relato). Eu tinha, ou
melhor, eu tenho alergia ao leite e
precisava viver com isso. Aceitar a doenca,
voltar a gostar de mim mesma, ndao me
culpar por isso, ndo me envergonhar e,
principalmente, nao sentir pena de mim
mesma foram processos dolorosos. Com a ajuda desse profissional e das
pessoas queridas consegui, felizmente, retomar a vida normalmente.

A mudanca na alimentacao foi certamente a mais pragmatica, mas nem por
isso a mais facil. Primeiro, eu ndo sabia o que comer, achava que s6 poderia
comer “alface e dgua”. Aos poucos, fui adaptando a alimentacdo, mas nao
completamente, o que, no caso dos alérgicos, nao é recomendavel. O ideal
é interromper o consumo logo que a doenca é diagnosticada.

Outro problema era fazer as refeicdes fora de casa. Ou eu ingeria produtos
com derivados de leite por vergonha de dizer que eu tinha alergia ou eu os
comia sem saber.

MIRIAM CARMO RODRIGUES | ANTONIO CONDINO NETO - Colaborador



Tudo hoje é bem diferente. Meus amigos e familiares sdo solidarios a
minha condicdo de alérgica e sempre me preparam algum prato
alternativo e eu nao tenho mais vergonha de recusar alimento que
ndao me faz bem. Por garantia, tenho sempre na bolsa um “kit de
sobrevivéncia”. Isso é até divertido porque eu tenho uma vida normal.
Ndo tenho vergonha de pedir pizza sem queijo nas pizzarias e nem de
reclamar quando alguma sorveteria nao vende sorvete a base de dgua.

Na minha casa, nenhum prato é preparado com leite. Meu marido
facilmente aceitou minha dieta e também quase ndao consome
produtos com leite em casa. Na verdade, no comeco, ele foi quem
mais me ajudou, me fiscalizando e conferindo todos os rétulos de
embalagens de alimentos e de remédios.

Uma vez aceita a minha nova realidade, comecei a
pesquisar tudo sobre alergias, principalmente
alergia alimentar. Para meu espanto, todas as
informacdes eram direcionadas para profissionais
de saude, nao para leigos ou pacientes. Felizmente,
no meu caso, pude contar com a ajuda da minha
querida irma Miriam, que é nutricionista. Saimos as
duas em busca de tudo que pudéssemos encontrar
sobre o assunto. Aos poucos fomos percebendo
como ha, de fato, pouco material que aborde
questoes relativas a alergia alimentar.

Paralelamente, passei a elaborar e a adaptar por conta prépria algumas
receitas. Minha irma também me ajudou com sugestdes de receitas
sem leite. A essa fase se seguiu uma outra, na qual eu preparava as
“minhas” receitas e oferecia as pessoas sem que elas soubessem que
eu tinha usado ingredientes alternativos ao leite ou derivados. Foi
uma surpresa ver que todos comiam e gostavam de todos os pratos,
doces e salgados.

Comecei a pensar nos momentos em que achei
que nunca mais poderia comer coisas saborosas
sem pagar o alto preco das crises de alergia.
Percebi que a falta de informacao aliada ao
despreparo para lidar com a alergia tinham me feito
sofrer mais do que a propria doenca. Se, desde o
comeco, eu tivesse vislumbrado a possibilidade de
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preparar e saborear pratos tao gostosos e nutritivos sem
que isso me fizesse mal, certamente a minha histoéria teria
sido diferente.

20 PAG.

Por saber que esse momento de descoberta da alergia é tdo doloroso é que
comecei a pensar em escrever este livro, que certamente nao teria sido
finalizado sem a ajuda preciosa de minha irma Miriam e do meu médico, Dr.
Antbnio Condino.

Espero com esse livro ajudar outras pessoas que, como eu, tém alergia ao
leite e se encontram despreparadas e desanimadas para lidar com essa
situacdo nova. A ideia é que, a partir deste livro, essas pessoas possam
redescobrir o prazer de comer, sem maltratar seu préprio corpo, ou seja, a si
mesmas.

Eu descobri que ha vida e sabor sem leite e eu precisava compartilhar isso!
Boa leitura e bom apetite!!!

ANGELICA RODRIGUES MIRIAM CARMO RODRIGUES ANTONIO CONDINO NETO - Colaborador
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Conhecendo a Alergia Alimentar

MIRIAM CARMO RODRIGUES
(Nutricionista/UFOP/UFES)

A Alergia Alimentar (AA) é uma reacao adversa a proteinas alimentares
caracterizada por uma reatividade imunolégica anormal em pacientes
predispostos geneticamente. A resposta imunolégica gera uma
variedade de sintomas e manifestacdes clinicas expressas em diversos
sistemas organicos, tais como a pele, o trato respiratério e o
gastrointestinal’.

A prevaléncia da AA é maior nos primeiros anos de vida, afetando
cerca de 6% das criancas abaixo de 3 anos de idade? Comumente, a
maioria das criangas com alergia a proteina do leite de vaca (APLV)
inicia as manifestacdes clinicas no primeiro ano de vida e desenvolve
a tolerancia, em 80% dos casos, aos 5 anos de vida®.

A AA também pode ser definida como uma reagdo adversa a um
antigeno alimentar mediada por mecanismos fundamentalmente
imunoldégicos*, causando reacdes clinicas em érgaos, passiveis de
serem reproduzidas em provocacoes subsequentes®. A AA incide em
4% da populagao*.

A reacao imunoldgica presente na AA é similar aquela na qual o
organismo se defende contra agentes infecciosos ou outros que
possam causar danos ao organismo’. O termo hipersensibilidade
alimentar pode também ser utilizado para esse tipo de reacao adversa
de natureza imunoldgica®. E importante ressaltar que a intolerancia
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alimentar difere de AA por ndo ser mediada por mecanismos imunoldgicos.

A edicdo 1987 de 20 de dezembro de 2006 da revista Veja trouxe uma matéria
interessante mostrando que a tolerancia ao leite é recente entre os seres
humanos. A capacidade de digestao do leite nos adultos depende da mutacao
em um gene que permite ao organismo absorver os aclicares que o alimento
contém. Quando o gado foi domesticado pela primeira vez, ha 9.000 anos, e
as pessoas comecaram a consumir seu leite além da carne, a selecao natural
favoreceu aqueles com tolerancia a lactose. O processo beneficia a
multiplicacdo, através das geracoes, de mutacdes que aumentem a chance
de sobrevivéncia e de procriacdo num determinado ambiente. Uma
mutacdo desse tipo ocorreu entre 5.000 e 6.000 anos atras entre 0s povos
criadores de gado no norte e no centro da Europa. Ainda hoje, 65% da
populacdao mundial, 50% dos brasileiros, 99% dos chineses e 1% dos suecos
nao conseguem digerir a lactose.

MIRIAM CARMO RODRIGUES ANTONIO CONDINO NETO - Colaborador



As rea¢Oes de hipersensibilidade séo mediadas na maioria das vezes
por anticorpos que sao moléculas presentes no organismo que
reagem com substancias estranhas, neutralizando-as ou facilitando
sua destruicao pelo sistema imune. Existem cinco classes de
anticorpos, chamados de IgM, IgG, IgA, IgD e IgE. Ig significa
imunoglobulina, proteina que fornece a estrutura basica ao anticorpo,
enquanto as outras cinco letras designam as classes respectivas dessas
moléculas. As reacdes alérgicas classicas sao mediadas pelo anticorpo
IgE. Os sintomas desencadeados servem para alertar o organismo que
algo estranho estd acontecendo, a fim de evitar que mais substancias
daquele tipo penetrem nele. Quanto maior a reacdo, maior o dano
que aquele antigeno provoca. As reacbes podem ser a um virus, o que
pode gerar febre, por exemplo. Quando se trata de um alimento, as
reacdes podem ser gastrointestinais, respiratérias e cutaneas,
podendo, inclusive, haver risco de vida por anafilaxia causada por
edema de glote.

A AA é, portanto, um disturbio imunolégico que pode trazer sérias
consequéncias a saude. A identificacdo do(s) antigeno(s) presente(s)
em alimento(s), causador(es) da AA é de primordial importancia para
a realizacao de um tratamento eficaz. Antes de mais nada, é preciso
ter um diagndstico detalhado de um médico alergologista ou
imunologista, a fim de identificar o tipo de reagao e o tratamento a ser
aplicado, uma vez que este difere em cada caso especifico.

O tipo de reacdo de hipersensibilidade depende do mecanismo
imunoloégico causador do disturbio e identifica-lo é o ponto de partida
para comecar a tratar a alergia. Alguns mecanismos basicos para as
reacoes de hipersensibilidade sao:
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risco de anafilaxia. Exemplos: asma, rinite alérgica,
dermatite atépica e alergia alimentar.

TIPO Il - Hipersensibilidade citotéxica dependente do
anticorpo: reacao mediada por IgG ou IgM. Exemplos:
anemias hemoliticas autoimunes, plaguetopenia ou

purpura, reacoes transfusionais e outras doencas auto-
imunes.. " i

TIPO il = Hipersensibilidade por imunocomplexos:

reacdao mediada por IgG ou IgM, na qual ocorre

~ deposicdao de imunocomplexos. Mais raramente ha
envolvimento da IgA. Exemplos: doenca do soro,

—doencas autoimunes.-

TIPO IV = Hipersensibilidade mediada por células.

_Hipersensibilidade tardia: nesse caso, a reacio alérgica
se da pela infiltracao de células do sistema imune como
linfocitos e macréfagosno local onde o alérgeno esta
presente. Exemplos: dermatite de contato,
gastroenterite ou esofagite eosinofilica.

Existem algumas doencas gastrointestinais, como a doenga celiaca e a doenca
inflamatdria intestinal, no caso, a doenca de Crohn e a retocolite ulcerativa,

nas quais pode ocorrer uma sobreposicdo dos mecanismos de

hipersensibilidade®.

Minha irma Angélica, por exemplo, tem alergia a caseina do leite, com uma
reacao alérgica do tipo I. Por isso ela nao pode ingerir alimento que contenha

leite, pois corre risco, inclusive, de anafilaxia.

MIRIAM CARMO RODRIGUES

Com ointuitoinicial de ajuda-la a manter a dieta de restricao
ao leite, procuramos novas receitas e novos produtos.
Angélica manifestou a alergia aos 25 anos. Bebeu leite a
vida inteira €, em um determinado momento, o organismo
reagiu. No caso dela, acredito que sempre tenha tido uma
sensibilidade, que, durante muito tempo, foi assintomatica
ou passou despercebida. Com o passar dos anos e de

ANTONIO CONDINO NETO - Colaborador |



acordo com o aumento da exposicao ao antigeno,
no caso o leite, a alergia se manifestou de forma
intensa.

Quando a alergia se manifesta durante o primeiro
ano de vida, ela geralmente esta relacionada a uma
imaturidade do sistema imune. Afastando a crianca
do contato com o alimento que causa alergia, essa
tende a desaparecer. Porém, estima-se que cerca de
60% das criancas com APLV apresentam reacdes
alérgicas mediadas por IgE; dessas, 25% mantém
essa sensibilidade até a segunda década de vida e,
em 35% dos casos, esses pacientes também-irdo
manifestar alergia a outros alimentos’. Vale lembrar
que, até os 6 meses de idade, a crianca deve receber
apenas o leite materno, porque é exatamente o
aleitamento materno exclusivo (em detrimento ao
contato precoce com o leite de vaca) que protege a
crianga de eventuais reacoes alérgicas a esse
alimento. Apos 0s 6 meses de vida e até 0s 2 anos de
idade ou mais, o ideal é que a crianca continue
recebendo o leite da mae suplementado com uma
alimentacao variada, equilibrada e adequada ao seu
desenvolvimento fisico e motor.

Uma vez identificada a alergia e tratados — com acompanhamento
médico — os sintomas mais agudos, a eliminacao das proteinas
alergénicas da dieta deve levar a eliminacao dos sintomas®. O trabalho
do nutricionista, portanto, no tratamento das AAs diz respeito a
formulacdo de um carddpio isento de alimentos que contenham as
proteinas alergénicas causadoras de reagoes.

Nesses casos, as formulas a base de soja sdo uma alternativa
interessante. Entretanto, de 25% a 50% das criancas que usam as
féormulas a base desse alimento também apresentam sintomas de
intolerancia. No caso de minha irm&, no entanto, ela apresentou boa
tolerancia ao “leite” de soja, que acabou se tornando um verdadeiro
“coringa” na sua dieta.
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Quando falamos em soja, no entanto, uma grande preocupacao é com a
transgenia, recurso agrbnomo comumente usado no cultivo desse alimento.
Contudo, nao ha relatos na literatura sobre alergia ao consumo de soja
transgénica, preocupacao constante na transgenia, com pesquisas constantes
para sua identificacdo e prevencao.

Em casos de hospitalizacdo e frequéncia a restaurantes, a alergia também
deve ser mencionada. Em se tratando de criancas, é interessante que elas
portem um cartdo de identificacdo atentando para a alergia. Para criancas
maiores, é necessario um trabalho de educacao nutricional, de
conscientizacdo sobre a alergia e o risco proveniente da ingestao de
alimentos “proibidos”. Assim, a crianca nao se sentird punida em nao poder
comer alimento de que gosta, ela aprendera a lidar com a alergia e terd uma
infancia normal com alegria e qualidade de vida.

Gostaria de ressaltar que as receitas contidas neste livro, além de fornecerem
refeicdes saudaveis, saborosas e seguras para os alérgicos, sdéo também uma
boa alternativa para pacientes em tratamento dietoterdpico para
deslipidemias, como o colesterol alto. As receitas, por serem isentas de
leite, apresentam pouquissimas quantidades de gorduras saturadas.

Enfim, gostaria de expressar imensa satisfacdo em, por meio da profissao,
poder ajudar minha irma a lidar com a alergia. Acredito que o envolvimento
e o apoio familiar sao fatores que aumentam a adesao do alérgico a dieta.
Aproveito para agradecer a colaboracao do Prof. Dr. Luis Carlos Crocco Afonso,
da Universidade Federal de Ouro Preto, que contribuiu na revisao deste
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capitulo. Também externo minha alegria em colaborar na elaboracao
deste livro, através do qual, creio, muitas maes e familias encontrarao
apoio e alternativas para lidar com a alergia de forma segura, sem
medos e sem duvidas, afinal de contas, existe Vida e Sabor sem Leite!!!
Sirva-selll
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Conceito biolégico da alergia

As alergias incluem-se dentro do que se chama de reacdes de
hipersensibilidade. A forma mais frequente de alergia alimentar (AA)
sdo as reacdes de tipo 1 mediada pelo anticorpo
IgE. Nesse caso, acontece uma reacao inflamatéria
aguda, de fase imediata, seguida de uma
inflamacédo cronica da mucosa onde participam
varias células do sistema imunoldgico e varios
produtos liberados por essas células. A reacao
alérgica é oresultado dessa inflamagao da mucosa.

No que se refere a AA, o individuo pode ter tanto
sintomas gastrointestinais como nauseas,
vomitos, dor abdominal, célica e diarreia, quanto
reacdes de pele na forma de dermatite ou urticaria
e mais raramente manifestagdes respiratorias. Em
casos mais graves, ha ainda o risco de anafilaxia
(choque anafildtico).

Frequéncia e idades-alvo
As criancas sao responsaveis pelos quadros mais frequentes de AA.
Contudo, no caso de criangas menores, quando é diagnosticada a AA
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numa faixa de idade chamada lactente, ou seja, no primeiro e no segundo
anos de vida, por uma circunstancia de desenvolvimento do sistema
imunoldgico, hd uma chance de reversio desse quadro de alergia. E necessario
que haja um acompanhamento médico e, uma ou duas vezes por ano, o
paciente pode ser retestado para entao tentar uma reintroducao do leite
depois de um periodo de dieta.

Os adultos com quadro de alergia estabelecido sao considerados casos
irreversiveis, ou seja, o individuo precisa seqguir a dieta durante toda a vida.

Os alimentos

Para a crianga, os alimentos mais problematicos, em se tratando de AA, sdo o
leite de vaca, a soja, o trigo e a clara de ovo. Para os adultos, acrescentam-se a
essa lista as sementes oleaginosas, 0s peixes e 0s crustaceos.

Sinais e sintomas mais frequentes

Os lactentes alérgicos sdo, via de regra, irritados, choram muito e tém sintomas
gastrointestinais, como diarreia intermitente, as vezes com sintomas de colite
(fezes sanguinolentas ou explosivas e liquidas) e vomitos, além das
manifestacdes de pele.

Os adultos, de uma maneira geral, apresentam desconforto gastrointestinal,
isto é, ndusea, vomito e diarreia, assim como reacdes de pele, na forma de
dermatite ou urticaria.

Exames e diagndsticos

O diagnéstico da AA é baseado na histéria clinica, sinais e sintomas, e na relagao
causa-efeito. O diagnéstico deve sempre levar em conta se ha relatos de que,
ao consumir algum tipo de alimento, o paciente apresenta determinadas
reagoes.

No que diz respeito ao diagndstico laboratorial, existem dois procedimentos
mais comuns. O primeiro deles é o Prick-test. Nesse teste, sdao colocadas na
pele do individuo gotas com solu¢des que contenham os extratos alimentares.
Em seguida, a pele é tocada com um puntor e observa-se uma reagao
inflamatéria local num prazo de 10 a 15 minutos.
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0O segundo procedimento é o Rast, que é um exame de sangue em que
se podem detectar os anticorpos especificos contra os alimentos
suspeitos.

Os testes feitos na pele, por serem mais sensiveis, permitem um
diagnéstico mais frequente, ja os testes feitos no sangue sao mais
especificos e, quando positivos, acima de classe 3 e 4, sdo bastante
informativos, porém menos sensiveis.

A diferenca entre esses dois testes diz respeito aos
conceitos de sensibilidade e especificidade. O
teste da pele detecta um maior nimero de
pessoas, mas, as vezes, erra com resultado falso
positivo. Nesse caso, a AA tem que ser confirmada
pelo teste do sangue, uma vez que esse é menos
sensivel, quer dizer, diagnostica menos pessoas,
mas, quando ele da o diagnéstico, o resultado é
definitivo.

No caso de controvérsia entre os resultados desses dois testes, a Unica
solucdo é o teste de provocacao. Se o paciente tem reagdes muito fortes,
ele deve ser internado para a realizacao desse teste no hospital,
obedecendo as devidas condutas de seguranca. Esse procedimento
consiste em ministrar doses do alimento suspeito, sendo que o paciente
deve ficar em observacdo por um periodo de 24 horas.

E muito importante que o paciente ndo deixe o hospital antes desse
tempo, pois as reagoes alérgicas alimentares do tipo choque (anafildtico)
sdo bifasicas, isto é, o paciente apresenta um sintoma imediato que
pode se repetir num intervalo de 8 a 12 horas. Por seguranca, o individuo
precisa ficar internado para a realizacao desse teste.

Durante a realizacdo do teste de provocacdo, em
caso de alergia verdadeira, o primeiro sintoma é o
mal-estar, podendo ser acompanhado de nausea,
vomito, diarreia, queda da pressao arterial,
tontura, vista turva, podendo ainda haver desmaio
e dificuldade respiratdria, por causa do edema de
glote.

Esses sintomas sdao muito caracteristicos da reagao alérgica alimentar,
mas essa reacao pode se repetir num espaco de 8 a 12 horas. E muito
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importante as pessoas saberem que, se elas passarem muito mal apds
consumir algum alimento, mesmo apds receber uma medicacdo na
emergéncia de um hospital, elas ndo podem ir pra casa, pois, em se tratando
de AA, é possivel que haja uma reacao igual ou mais forte mais tarde.

Existe ainda o recurso do teste de provocacao duplo-cego controlado. Nesse
caso, um farmacéutico prepara capsulas contendo os alimentos suspeitos e
registra as capsulas com um cédigo que somente ele conhece. O médico
administra as cdpsulas ao paciente sem saber o conteldo delas e registra
sinais e sintomas. Ao final do teste, o farmacéutico revela qual alimento
causou a reacao alérgica. Esse teste também deve ser feito em ambiente
hospitalar.

Como tratar criancas e adultos

O mais importante no tratamento da AA é identificar o alimento causador
dela e fazer a restricio desse alimento. E necessario também que o alérgico
tenha um acompanhamento de um nutricionista para fazer uma dieta de
reposicao dos nutrientes que, porventura, sejam muito caracteristicos do
alimento (por exemplo, no caso do leite de vaca, é preciso um cuidado
especial em relacao a reposicao do calcio, principalmente, para criancas e
mulheres).

As complicagdes, além das emergéncias, a longo prazo sao a desnutricao e
todas as suas implicacgoes.

Puericultura e alergia

De maneira geral, o acompanhamento da puericultura, ou seja, da crianca
no primeiro e segundo ano de vida, € o mais amplo possivel. Nesse
momento, procura-se avaliar o ganho de massa corporal, peso, altura, mas a
entrevista com os pais é bastante ampla. Havendo um antecedente familiar
de alergia muito forte, costuma-se orientar que o aleitamento materno seja
levado a sério e que haja um critério redobrado para a introducao de novos
alimentos, principalmente as proteinas que sao as causadoras de alergia. Os
alimentos que representam um risco maior de alergia para a crian¢a, como
o leite de vaca, o ovo, principalmente a clara, o trigo e a soja, devem ser
introduzidos na sua dieta com bastante parcimonia e no seu devido tempo.
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Contudo, quando é diagnosticada a alergia ao leite de vaca na crianca
em fase de amamentacdao, a mae também é orientada para que
interrompa o consumo de leite e derivados, uma vez que essas
proteinas acabam passando para o leite materno.

Quando uma crianca vem de uma familia muito alérgica, mas nao
apresenta nenhuma evidéncia de AA, a conduta de se fazer a prevencao
primaria, ou seja, restricao leite e derivados da mae que amamenta,
ou mesmo durante a gravidez, é controversa, ndo havendo um
consenso na literatura médica.

Associacao com outras formas de alergia

Geralmente o individuo que tem AA apresenta um quadro associado
adermatite atdpica (DA) ou urticaria, alguns pacientes também podem
ter alergia respiratéria, do tipo rinite e asma.

No entanto, nem todas as pessoas que sofrem de DA tem AA. No caso
da DA, a AA é uma coisa a se suspeitar, mas nem todos os problemas
de pele estao necessariamente relacionados a alimentacao.

A dieta de restricao

Na AA verdadeira, existe uma nitida relacao causa-efeito. Dessa forma,
uma vez que se interrompe o consumo do leite, o alivio ocorre a curto
prazo.No entanto, quando se trata de um caso, por exemplo, de alergia
de pele que esta associada a outros fatores, a retirada do alimento ndo
necessariamente propiciara um beneficio imediato. E preciso, nesse
caso, tratar também os outros fatores que, porventura, possam
também desencadear a crise alérgica.

Em muitos casos, todavia, estabelece-se uma relacao entre a urticaria
e a DA ao leite de vaca, sem que esse diagndstico tenha sido
efetivamente comprovado. A consequéncia disso é que o paciente se
submete a uma dieta de restricdo, a mae se submete a uma alteracao
da rotina, que &, quase sempre, um transtorno, sem conseguir o
beneficio esperado. Nesse caso, o problema é o diagnéstico que nédo
estd embasado.
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Existe também um outro problema que é a restricao ao leite sem
conhecimento dos alimentos ou até mesmo medicamentos, que contém
leite na sua composicao. Nesse caso, a dieta tende a ser constantemente
transgredida, pois o individuo come, por exemplo, pastel de queijo, bolo,
pao de queijo etc., nao se atentando ao uso do leite como ingrediente nesses
alimentos.

Em relacao a dieta de restricao, existem, basicamente, trés situacoes:

Se é uma alergia verdadeira e o leite de vaca é o Unico fator causador
da alergia, a dieta de restricao proporciona beneficio a curto prazo.

Se a alergia é em relacdo ao leite e a outros fatores, os outros fatores
também precisam ser tratados.

Se é uma alergia verdadeira, é necessaria vigilancia permanente em
relacdo a dieta, ou seja, o paciente ndao pode consumir leite,
derivados e nem produtos que contenham leite como ingrediente,
mesmo que em quantidade pequena.

Risco do consumo esporadico

O individuo alérgico nunca pode transgredir a dieta, pois é sabido que, nos
casos mais graves, o consumo de leite pode desencadear uma reacao
anafilatica ou choque anafilatico com risco de vida, inclusive.

As transgressoes eventuais da dieta sdo muito perigosas porque a pessoa
acha que tem apenas um quadro de alergia de pele, como DA. Nesse caso,
ela faz uma transgressao eventual numa festa, por exemplo, certa de que no
dia seguinte, a retomada da dieta e o uso de antialérgicos sao suficientes
para contornar os sintomas. Entretanto, pode acontecer que, nesse dia, essa
pessoa apresente mais do que apenas uma reacao de pele, nao descartando,
inclusive, a possibilidade de um choque anafilatico.

Portanto, é importante o paciente estar consciente de que nao pode
transgredir a dieta: uma vez alérgico, sempre alérgico!

Em relacdo a adocdo da dieta, pacientes adultos e infantis também
apresentam diferencas. As criangas que apresentam quadros mais severos
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de AA tendem a seguir mais rigorosamente a dieta, uma vez que 0s
pais ficam muito mais atentos e vigilantes. Os adultos que tém risco
de choque anafilatico também seguem a dieta rigorosamente.

Por outro lado, adultos que apresentam apenas quadros de dermatite
costumam transgredir a dieta regularmente, assim como o diabético
transgride a dieta com doces. O diabético come doce numa festa por
achar que, no outro dia, é necessario apenas aumentar um pouco a
dose de insulina. Contudo, atitudes dessa natureza quando repetidas
seguidamente, tanto para o diabético quanto para o alérgico, tém
consequéncias desastrosas. Em se tratando de alérgico, ha um efeito
cumulativo de piora no quadro de alergia.

Do ponto de vista psicolégico, os adultos tendem a sofrer mais em
relacdo a dieta. No caso de criancgas alérgicas, por exemplo, os pais
sofrem mais do que a prépria crianca. Pais de criangas com AA, em
geral, tém uma dificuldade muito grande em aceitar o diagndstico e a
restricao alimentar e, consequentemente, em assimilar as alternativas.
E preciso entender que a crianca é um individuo que esta em formacao,
ou seja, estd sendo educado. A educacdo pode ser entendida aqui
tanto no seu sentido mais amplo quanto em relacao a educacao do
paladar. O paladar da crianca é educado nos primeiros anos de vida.
Logo, se ela é educada a ndao consumir leite e derivados, isso ndo
acarreta sofrimento nenhum porque a crianga ndo aprende a gostar
de leite, ou seja, na maioria das vezes, o sofrimento é imposto pelos
adultos. Esse comportamento dos pais estd muito associado a questao
da culpa. Como a alergia é uma doenca hereditaria, os pais se sentem
culpados porque o filho é alérgico. Tendo em vista esse sentimento
de remorso, os pais tendem a ndo aceitar a alergia e tentam inimeras
vezes reintroduzir o leite e os derivados na dieta dos filhos. Na minha
opiniao, os préprios pais plantam um problema psicoldgico que a
crianga nao necessariamente tem. Apenas a crianc¢a que ja apresentou
um quadro anafilatico tende a sofrer mais, sente insegura para comer
qualquer coisa fora de casa.

Os riscos adicionais a saude de criangas e adultos com AA sao impostos
apenas pela dieta de restricao, quando mal orientada. Quando o
individuo nao pode consumir leite e derivados, é preciso a assessoria
de um profissional nutricionista ou nutrélogo para orientar a reposicdo
de célcio. Atencao especial deve ser dada a mulheres adultas que nao
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consomem leite e derivados, tornando-se candidatas a ter osteoporose muito
intensa na menopausa. A reposicao do calcio deve ser feita com alternativas,
seja na forma de outros alimentos ou de suplementagao de vitamina.

Existe, portanto, risco de deficiéncias nutricionais quando o paciente nao
tem acompanhamento nutricional adequado, e qualquer deficiéncia
nutricional pode acarretar outras implicacdes, uma vez que o individuo fica
suscetivel a ter outros problemas de saide como, por exemplo, infeccoes
frequentes. As criancas podem ainda desenvolver raquitismo, ter
deficiéncias de crescimento, ou seja, todas as complicacdes decorrentes da
desnutricao.

Entretanto, o alérgico que segue uma dieta balanceada nao corre risco de
ter outras doencgas, com excecao apenas das doencas psicoldgicas, uma vez
que os pacientes ou os pais e familiares tendem a aumentar o problema
psicologicamente.

Intolerancia a lactose x Alergia ao leite de vaca

Intolerancia a lactose (IL) e alergia ao leite de vaca sdao dois fendbmenos
biologicamente diferentes. Contudo, € comum ouvir pacientes e leigos
fazerem erroneamente referéncia a “alergia a lactose”.

A IL é um problema na digestdo do agucar-lactose. Por conta da deficiéncia
da enzima chamada lactase, o individuo ndo consegue, na digestao, quebrar
0 agucar-lactose, presente em qualquer tipo de leite, o que provoca uma
fermentacao desse aclcar no tubo digestivo, desencadeando sintomas de
desconforto, como diarreia, ndusea e vomito. Em suma, nao existe alergia a
lactose.

A alergia ao leite de vaca, por sua vez, é uma reacao inflamatéria de hiper-
sensibilidade.

Enquanto a intolerancia a lactose é um problema digestivo, a alergia ao leite
de vaca é uma rejeicao de base imunoldgica as proteinas do leite.

Embora consistam em situagdes clinicas diferentes, alguns sintomas da
intolerancia a lactose e da alergia ao leite de vaca sao parecidos, como, por
exemplo, diarreia, ndusea e vomito. Entretanto, ao contrario do que acontece
com o individuo que apresenta intolerancia a lactose, o consumo de leite e
derivados pelo alérgico ao leite de vaca pode levar, a curto prazo, ou seja,
imediatamente apds o consumo, a complicagées mais sérias, inclusive com
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risco de vida. Certamente, o consumo de produtos com lactose por
individuos com intolerancia a lactose também pode, a longo prazo,
ter implicacdes na sua saude.

PAG.

Alergia alimentar: mitos e realidades

Para finalizar, gostaria de abordar quatro questdes que, de maneira
geral, sao largamente difundidas, principalmente por leigos, mas muito
pouco discutidas didaticamente por profissionais de saude.

A primeira questao diz respeito aos alimentos que podem causar
alergia. Sao frequentes os relatos de alergia ao chocolate e a carne
de porco, por exemplo. Contudo, a alergia a esses alimentos é rara,
ou seja, 6 um mito. Na verdade, o fato é que esses alimentos contém
aditivos, que se colocados em excesso podem desencadear
reacOes adversas. Dentre esses aditivos, pode-se destacar o amarelo
de urucum, as pimentas, amarelo tartrazina e glutamato. No caso
do chocolate, especificamente, é preciso lembrar que o leite é seu
ingrediente coadjuvante, portanto, € mais provavel que pessoas
que alegam “alergia ao chocolate” possam, na verdade, apresentar
AA ou IL.

A segunda questdo diz respeito mais especificamente as pessoas com
alergia ao leite de vaca. H4 uma grande confusdo no momento de
consumir produtos industrializados, uma vez que o leite pode figurar
nesses alimentos sem que essas pessoas tenham consciéncia disso.
Portanto, é preciso saber que produtos industrializados que
contenham caseina, leite em po, leite em po invertido, soro de leite,
tracos de leite ou, ainda, aqueles que apresentam na embalagem a
inscricao “pode conter tracos de leite” nao podem ser consumidos
por individuos com alergia ao leite de vaca.

A terceira questao refere-se a substituicdo do leite de vaca pelo leite
de cabra. Cerca de 80% das pessoas com alergia ao leite de vaca
também podem reagir contrariamente ao leite de cabra. Assim, o
leite de cabra nao é um substituto para o leite de vaca. Lembramos
gue o leite de cabra, assim como o de outros mamiferos, também
contém lactose e ndo é adequado para o consumo de individuos
com |L.

Finalmente, a quarta questao diz respeito & medicacéo. E preciso que
fique claro que nao existe medicacdo especifica para os casos de AA.
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O tratamento é feito somente com base na dieta de restricao do(s) alimento(s)
problematico(s). Os medicamentos existentes conseguem apenas controlar
os sintomas, mas o mecanismo alérgico em si nao é controlado nem curado.

E importante ressaltar que esses medicamentos para controle dos sintomas
devem ser prescritos pelo profissional de saude tendo em vista a histéria
clinica de cada paciente, ou seja, ndo existe um remédio que funcione para
todas as pessoas. O que realmente funciona para todas as pessoas com AA é
a dieta de restricao ou isencao, ou seja, a abstinéncia do alimento causador
da AA.

Ha, contudo, atualmente, um aporte muito grande na pesquisa em relacao
ao entendimento dos mecanismos imunolégicos, que, por serem
defeituosos, desencadeiam a AA. Acredito que, a longo prazo, é possivel que
se encontre uma solucdao para esse problema, o que nao quer dizer
especificamente uma cura da AA, mas uma modulagdo mais importante
dessa resposta imunolégica que possibilite induzir a tolerancia.
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Produtos sem Leite no Mercado

Ao adquirir produtos para alérgicos, é necessdria atencao redobrada
com relacéo a rotulagem do alimento. E importante identificar

/s

expressdes como “contém soro de leite’, “soro de leite em pd”, “leite
em pd", “caseina’, “caseinato’, “contém tracos de leite” e evitar esses
produtos. Com relacao ao acidulante “acido latico”, geralmente as
alergias se referem a proteinas e ndo a moléculas pequenas como

essas.

De modo geral, busque marcas consagradas e conhecidas e cuidado
com produtos novos, ainda ndo plenamente testados.

Ao utilizar margarina, repare que no mercado existem trés tipos de
produto diferentes que se diferem apenas pelo contetdo de gordura
apresentado: Margarina (80% de gordura), Creme vegetal (60 a 65%
de gordura) e Margarina light ou Halvarina (30 a 41% de gordura). Vale
lembrar que todos esses produtos podem vir acrescidos
eventualmente de leite. Neste livro, recomendamos o uso de
halvarina ou margarina light, pois, nesse tipo de produto, a presenca
de leite é mais rara, mas é importante ler os rétulos atentamente por
seguranca.

Em relacdo aos produtos utilizados nas receitas deste livro, a atengao
deve ser redobrada também no que se refere as marcas de chocolate
e chocolate em pé. Na duvida, dé preferéncia aos produtos que trazem,
explicitamente na embalagem, a indicacao de que o produto é 100%
vegetal.
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Ademais, para obter um melhor resultado na preparacao das receitas,
o leite de soja usado nas receitas salgadas nao deve conter baunilha e
acucar. Portanto, caso nao encontre leite de soja industrializado sem
ser adocado e sem sabor de baunilha, dé preferéncia ao leite de soja
caseiro (veja receita) ou extrato de soja preparado com agua.
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Fontes alternativas de calcio

Uma grande preocupac¢do dos médicos, nutricionistas e pais com
relacao a dietas isentas de leite é o baixo consumo de cdlcio. Essa
caréncia pode ser suprida consumindo-se fontes alternativas de calcio.
(Leia tabela na pagina seguinte.)

E importante lembrar que o ferro e o célcio sdo absorvidos no mesmo
sitio (local de absorcao), portanto, quando for ingerir alimentos ricos
em célcio , evitar fazé-lo junto com alimentos ricos em ferro, como
feijdo e carne.

Apesar do consumo de fontes alternativas de calcio, sdo necessarios
cuidados e atencao especial aos sinais de deficiéncia desse mineral:
deformidades 6sseas (osteoporose, osteomalacia e raquitismo),
convulsoées, paralisia muscular, hipertensao, além de fraturas
constantes, alteracoes dentarias e dores fortes principalmente durante
a pratica esportiva.
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LISTA DE SUBSTITUICAO DE ALIMENTOS RICOS EM CALCIO

QUANTI- QUANTI-
ALIMENTO T MEDIDA CASEIRA D o

(G) (MG)
Agrido refogado 170 2 pratos de sobremesa cheios 205
Améndoa 20 20 unidades 100
Aveia de preparo instantaneo 25 2 colheres de sopa (cheia) 100
Avela 28 28 unidades 100
Bacalhau cozido 75 5 colheres de sopa (rasa) 205
Brécolis 180 18 colheres de sopa (cheia) picada 205
Cha comercial 25 5 colheres de sopa (rasa) 100
Cominho 9 1 colher de sobremesa (cheia) 100
Couve crua 200 10 colheres de sopa 217
Couve refogada 100 5 colheres de sopa cheia 410
Espinafre refogado 125 5 colheres de sopa (cheia) 205
Farinha de abébora 50 5 colheres de sobremesa (cheia) 100
Farinha de peixe 2 2 colher de cha (cheia). 100
Farinha de soja 34 2 colheres de sobremesa (cheia) 100
Feijao 32 1 concha cheia 100
Flocos de cereais 18 1 colher de sobremesa (cheia) 100
Flor cozida de brécolis 77 8 colheres de sopa (cheia) 100
Folha de beterraba 87 go?oc)o’?ig;ddal;plos (350-ml-cada 100
Folha de brécolis 20 2 folhas grandes 100
Mamé&o maduro 290 1 fatia grande 24
Melago 47 3 colheres de sobremesa (cheia) 100
Melado de cana 17 1 colher de sobremesa (cheia) 100
Milho 10 1 colher de sobremesa (rasa) 100
Mostarda-condimento (pd) 30 3 colheres de sobremesa (cheia) 100
Nectarina 100 1 unidade grande 24
Omelete 100 1 % unidade pequena 1023
Ovo de galinha frito 100 2 unidades 81
Peixe a milanesa 460 4 unidades médias 205
Pistache 71 3 colheres de sobremesa (cheia) 100
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Panqueca

Ingredientes

1 xicara de chd de farinha de trigo

1 colher de sopa de agucar

2 colheres de café de fermento quimico
1 pitada de sal

1 ovo batido

1 xicara de cha de leite de soja

2 colheres de sopa de 6leo vegetal

Preparo

Misture os ingredientes sélidos e liquidos separadamente e
depois junte tudo. Pré-aqueca uma frigideira antiaderente.
Coloque por vez duas colheres de sopa da massa na frigideira.
Vire a panqueca quando comecarem a explodir pequenas
bolhas na parte superior. Espere que os dois lados fiquem
dourados.

Sirva com mel ou geleia de frutas.

Ovos mexidos

Ingredientes

2 ovos batidos

1 xicara de leite de soja

1 pitada de sal
pimenta-do-reino a gosto
salsinha fresca picada

Preparo

Misture todos os ingredientes, deixando a salsinha por ultimo.
Pré-aqueca uma frigideira e despeje toda a massa. Va
mexendo aos poucos a massa sem desmancha-la totalmente.
Quando estiver cozida, desligue o fogo. Prepare torradas de
pao de forma na torradeira. Passe uma fina camada de
halvarina vegetal em cada torrada e coloque por cima os ovos
mexidos. Se desejar, polvilhe um pouco mais de pimenta-
do-reino fresca. Sirva com café.
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Torrada francesa (French toas?

Ingredientes

4 fatias de pao de forma
1 ovo batido

leite de soja

halvarina vegetal

Preparo

Umedeca levemente as fatias de pao no leite de soja. Em seguida passe-as
no ovo batido e frite-as numa frigideira pré-aquecida com halvarina
vegetal. Sirva com os acompanhamentos.

Acompanhamentos
Opcao 1: Pequenas tiras de presunto refogadas com azeite, cebola,
tomate e cheiro verde.

Opcao 2: Geleias de frutas, de preferéncia as caseiras que contenham
pedacos de frutas.
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Sonhos com banana

Ingredientes

7 colheres de sopa de farinha de trigo
3 colheres de sopa de agucar

2 colheres de sopa de 6leo vegetal

1 colher de sopa de fermento quimico
1 ovo

4 xicara de cha de leite de soja (ou suficiente para obter
a consisténcia desejada)

2 bananas nanicas maduras em rodelas

canela em pé e acucar refinado para confeitar

Dica: Bata no liquidificador o agucar cristal para
obter o mesmo resultado do agucar refinado,
mas sem produtos quimicos!
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Preparo

Misture os ingredientes liquidos primeiro e depois va
acrescentando os sélidos. Ponha as bananas por udltimo. A massa
deve ter a mesma consisténcia de um bolo comum. Numa
frigideira, aqueca uma quantidade de 6leo vegetal suficiente para
fritar os sonhos. Va colocando aos poucos por¢des da massa com
uma colher . Tente colocar pelo menos uma rodela de banana por
colherada de massa. Misture o agucar e a canela e polvilhe por cima
dos sonhos ainda quentes. Sirva em seguida.

Pao com fibras (tipo integral)

Ingredientes

Bata no liquidificador:

2 copos de agua morna (mais fria do que quente)
2 colheres de acucar

1 colher de sal

2 colheres cheias de halvarina vegetal

3 gemas

2 claras

40g de fermento para pao

Preparo

Coloque essa mistura do liquidificador em uma vasilha grande e
misturar a ela 1 kg de farinha de trigo e 2 xicaras de farelo de trigo
ou fibra de trigo. Vocé também pode acrescentar a massa sementes
de linhacga, aveia em flocos, centeio e graos de soja levemente
aferventados (1 colher de sobremesa de cada). Sovar a massa com as
maos por uns 15 minutos até que fique homogéneo e
desprendendo das maos. Cubra com um pano e deixe descansar.
Coloque uma pequena bolinha em um copo com agua. Tao logo a
bolinha vier a tona, a massa estara pronta.

Para fazer os paes, divida a massa em seis partes, abra e enrole os
paes como rocambole, colocando-os em duas assadeiras, cubra-os
novamente com um pano. Use outra bolinha no copo com dgua
(faca a bolinha do ultimo pao enrolado), quando subir leve os paes
ao forno em temperatura alta, por mais ou menos 30 minutos.
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Pao de minuto

Ingredientes

3 xicaras de cha de farinha de trigo

2 colheres de sopa de halvarina vegetal
2 colheres de sopa de fermento

2 colheres de sopa de agucar

1 xicara de cha de leite de soja

1 ovo

1 pitada de sal

Preparo

Coloque todos os ingredientes em uma vasilha e misture até ficar
homogéneo. Vocé também pode acrescentar a massa sementes de
linhaca, aveia em flocos, centeio e grdaos de soja levemente
aferventados e descascados (1 colher de café de cada). Pegue um
pouco de massa com uma colher de sopa e retire-a com o auxilio de
uma faca de mesa, despejando-a sobre um tabuleiro untado. Leve
ao forno quente por 20 minutos.
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Biscoitos Vovo Maria

Ingredientes

7 colheres de farinha de trigo

3 colheres de acucar

1 colher de halvarina vegetal

1 ovo

1 colher de fermento em po

Leite de soja até dar ponto de enrolar (pouco,
mais ou menos uma colher)

Preparo

Misture todos os ingredientes em uma vasilha até que a massa fique
em ponto de enrolar, sem grudar nas maos. Pegue um pedacinho
de massa e enrole. Depois de feito um rolinho, una as duas pontas,
formando uma rosquinha. Frite em 6leo quente. Depois de frito,
polvilhe os biscoitinhos com uma farofa de acgucar e canela.
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Rabanada especial
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Ingredientes
pao de rabanada
halvarina vegetal
leite de coco
acucar refinado
canela

Preparo

Fatie o pao em torradas grossas. Passe as fatias no leite de coco e
distribua-as em assadeira forrada com papel manteiga. Sobre cada
fatia coloque um pedacinho de halvarina vegetal. Asse em forno
quente. Quando estiverem douradas, passe-as em farofa de acucar
refinado e canela. Sirva em seguida.

Cookies de chocolate

Ingredientes

1 xicara de 6leo vegetal

'/, xicara de agucar cristal

1 xicara de agUcar mascavo

1 colher de cha de esséncia de baunilha

2 xicaras de farinha de trigo

3/4 de colher de cha de bicarbonato de sédio
'/, xicara de chocolate em pé

/4 de colher de cha de sal

Preparo

Numa vasilha grande, misture os dois tipos de agucar e o 6leo até
formar uma mistura homogénea. Acrescente os ovos e a esséncia de
baunilha. Misture a farinha, o bicarbonato, o chocolate e o sal e
adicione, a mistura de agucar, 6leo e ovos. Em um tabuleiro grande
nao untado, vd montando os biscoitos na medida de uma colher de
sopa cheia. A massa deve se espalhar e formar biscoitos redondos.
Deixe um espaco de dois dedos entre os biscoitos para que nao
grudem. Asse em forno pré-aquecido a 180° C por mais ou menos 10
minutos.
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Enroladinhos de canela

ANGELICA RODRIGUES

Ingredientes da massa

4 xicaras de farinha de trigo (aproximadamente)
10g de fermento bioldgico seco

1 xicara de agua morna

'/; de xicara de agucar

'/3 de xicara de 6leo vegetal

'/, colher de cha de sal

2 ovos

Para fazer os enroladinhos

3 colheres de sopa de 6leo

1 e %2 xicara de acgucar cristal

2 colheres de cha de canela

3/, de xicara de passas (opcional)

Para a cobertura

1 xicara de acucar refinado

4 colher de chda de esséncia de baunilha
3 a 4 colheres de cha de suco de laranja

Preparo da massa

Numa vasilha grande, misture 1% xicara e farinha e o fermento. Em outra
vasilha, misture a agua morna, actcar e sal. Adicione a mistura de farinha e
fermento e acrescente os ovos. Misture bem e va adicionando o restante da
farinha. Caso a massa fique muito seca, adicione mais dgua e se ficar muito
mole, acrescente mais farinha. Deixe a massa descansar até dobrar de
tamanho.

Sove a massa mais um pouco, vire-a em uma superficie com farinha e divida-
a em duas partes iguais. Cubra e deixe descansar por 10 minutos.

Abra a massa (uma de cada vez) com a ajuda de um rolo de massas até formar
um retangulo de 20x30 cm mais ou menos. Pincele a mistura de dleo, agucar
e canela em toda a superficie da massa. Se preferir, salpique as passas nesse
momento. Enrole a massa como se fosse um rocambole. Com uma faca
afiada, corte os enroladinhos (como se fossem fatias de um rocambole).
Repita 0 mesmo procedimento com a outra metade da massa. Disponha os
enroladinhos em um tabuleiro untado, deixando uma distancia entre eles.
Cubra e deixe crescer por 30 minutos. Asse em forno pré-aquecido a 180° C,
de 20 a 25 minutos ou até os enroladinhos adquirirem uma cor dourada.
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Cobertura
Numa vasilha pequena, misture o acucar refinado e a esséncia de PAG. 61
baunilha. Va acrescentando o suco de laranja até formar uma cobertura

homogénea e com consisténcia mais grossa. Pincele os enroladinhos
com a cobertura.

VIDA E SABOR SEM LEITE
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JTofu
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Ingredientes

3 xicaras de cha de graos crus de soja (de molho de um dia para o
outro)

1,75L de 4gua quente (para bater no liquidificador)

1 colher de sobremesa de sal

Coalhos

3 alternativas, todas diluidas em 2 xicara (cha de 4gua):

2 colheres de sopa de suco de limao ou 'z xicara de cha de vinagre
ou 1 colher de sopa de sal amargo (cloreto de magnésio)

Preparo

Escorra a agua da soja e bata no liquidificador com 1,75L de agua
guente, colocando-a sempre aos poucos. Retire do liquidificador, passe
pela peneira para extrair o leite de soja e depois passe o leite por um
coador de pano fino (tipo fralda ou algodao, também pode ser um
pano de pratos).

Leve para uma panela, em fogo baixo, até levantar fervura e deixe por
15 minutos. Mexa sempre para ndao grudar no fundo.

Desligue o fogo, coloque o sal e um dos coalhos desejados (limao,
vinagre ou sal amargo).

Deixe descansar por 15 minutos.

Passe novamente pelo coador de pano fino e deixe escorrer.

A massa que formar dentro do coador deve ser colocada dentro de
forminhas proprias para queijo ou forminhas furadas.

Pressione bem e deixe um peso sobre o tofu (pode ser um saco cheio
de feijoes).

Leve a geladeira de um dia para o outro.

Retire o peso, tire da forma e sirva.



T Jofu com carne moida

Ingredientes

200g de tofu duro cortados em cubos

300g de carne bovina moida

1 cebola média picada

1 colher de sopa de gengibre ralado

2 colheres de sopa de 6leo vegetal

2 colheres de sopa de 6leo de gergelim

1 colher de sopa de molho de peixe (a gosto)
2 a 3 colheres de sopa de molho de soja (shoyo)
1 xicara de cha de tomate picado

1 colher de sopa de pimentdo picado

sal e pimenta dedo-de-moca a gosto

Preparo

Aqueca, numa panela grande ou um wok, o 6leo vegetal e o 6leo de gergelim.
Acrescente o gengibre e depois a cebola, o tomate, o pimentao e, se desejar,
a pimenta cortada em rodelinhas. Junte a carne moida e deixe cozinhar.
Tempere a carne com o shoyo. Se necessario, adicione sal. Por ultimo, ponha
o tofu e cozinhe mais um pouco. Sirva com arroz normal ou de jasmim cozido
em agua e sal.

Jofu grelhado

Ingredientes

2 fatias grossas de tofu duro

1 xicara de cha de molho de soja (shoyo)
4 dentes de alho amassados

2 colheres de azeite

sal

orégano ou louro

Preparo
Misture todos os temperos e deixe as fatias de tofu marinando por, pelo
menos, duas horas. Grelhe o tofu na churrasqueira ou em uma frigideira anti-
aderente.
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Creme de milho

Ingredientes

1 lata de milho verde

1 caixinha de creme de soja (200ml)
1 copo (200ml) de leite de soja

2 cebola picada

2 dentes de alho amassados

2 colheres de 6leo vegetal ou azeite
noz moscada a gosto

sal

Preparo

Bata no liquidificador o milho verde e o leite de soja. Numa panela,
aqueca o 6leo e doure levemente a cebola e o alho. Adicione a mistura
do liquidificador, o creme de soja e os temperos. Mexa até adquirir
uma textura cremosa. Ideal para acompanhar frango assado. Sirva com
arroz branco, batata palha ou frita e salada.

Estrogonofe (carne, frango ou proteina de soja)

Ingredientes

5009 de carne bovina cortada em cubos

150g de cogumelos frescos ou em conserva fatiados
1 cebola picada

3 dentes de alho amassados

4 colheres de sopa de 6leo vegetal

1 colher de sopa de farinha de trigo

2 folhas de louro

1 copo (200ml) de molho ou polpa de tomates
1 caixinha de creme de soja (200ml)

sal

noz moscada a gosto

Preparo
Doure a cebola e o0 alho numa panela com éleo. Acrescente a farinha
de trigo e espere dourar também. Junte a carne para que doure
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também. Tempere e acrescente o molho de tomates e os cogumelos. Ponha
o creme de soja por ultimo. Sirva com arroz branco, batata palha e salada.

Dica: Vocé pode substituir a carne bovina por dois peitos de frango cozidos
e desfiados ou 200g de proteina de soja. No caso da proteina de soja, é
necessario hidrata-la por uma hora na dgua morna. Use trés colheres de
sopa de molho inglés para temperar a proteina de soja. Nesse caso também,
ndo é necessario utilizar a farinha de trigo.

Arroz cremoso com cogumelos

Ingredientes

1% copo (200ml) de arroz

1 cebola pequena picada

2 dentes de alho amassados

2 colheres de sopa de 6leo vegetal

200g de cogumelos frescos ou em conserva em laminas
1 caixinha de creme de soja (200ml)

sal

noz moscada a gosto

Preparo

Numa panela, doure a cebola e 0 alho no 6leo. Refogue o arroz e acrescente
sal e dgua fervente suficiente para cobri-lo. Quando o arroz estiver quase
pronto, acrescente os cogumelos e o creme de soja. Salpique a noz moscada
ralada. Sirva em seguida. Ideal para acompanhar carnes.

Batatas assadas (baked potatoes) com recheio

ANGELICA RODRIGUES

Ingredientes

6 batatas médias

150g de bacon em cubinhos

1 caixinha de creme de soja (200ml)
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sal
noz moscada a gosto
cheiro verde a gosto
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Preparo

Lave bem as batatas e asse-as com casca no micro-ondas ou forno
convencional até ficarem macias. Retire as batatas ainda quentes do
forno e, com cuidado, utilize uma colher de café para fazer um buraco
em cada uma delas. Retire parte da batata com a colher e coloque
numa tigela. Frite as tiras de bacon e deixe secar bem num papel
absorvente. Misture o bacon e o creme de soja as batatas reservadas
na tigela. Tempere a gosto. Recheie as batatas com esse creme. Volte
ao forno para dourar.

Bacalhau de sexta-feira

Ingredientes

1 kg de bacalhau

3 batatas grandes pouco cozidas cortadas em rodelas
2 cebolas grandes também em rodelas

1 pimentao vermelho cortado em tiras finas

3 tomates grandes em rodelas

3 ovos cozidos fatiados

azeitonas pretas para decorar

fatias de pao francés amanhecido

Preparo

Coloque o bacalhau de molho por pelo menos 48 horas na geladeira.
Troque a dgua umas duas vezes ao dia. Ao trocar a dgua, utilize sempre
agua ja gelada. Apés esse periodo, escalde o bacalhau com 4gua
fervente. Desfie-o em sequida, removendo as peles e os espinhos.

Logo apds, monte em uma travessa: o bacalhau desfiado, fatias de
batatas cozidas, tiras de pimentao vermelho, rodelas de tomate, ovos
cozidos fatiados, azeitonas pretas e as fatias de pao francés
amanhecido.
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Regue tudo com azeite extra virgem e leve ao forno. Quando o pdo
estiver crocante, estd pronto. Se necessario, salpique sal e pimenta
entre as camadas. Rende 6 porcoes.

Rocambole de batatas
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Ingredientes

1kg de batatas cozidas

7 colheres de farinha de trigo
1 colher de halvarina vegetal
1 ovo

sal a gosto

Recheio
Molho de frango ou de carne (tipo recheio) de sua preferéncia ou
ainda adicionar ovos cozidos fatiados.

Preparo

Misture todos os ingredientes da massa e abra-a sobre plastico
untado com um pouco de 6leo ou azeite. Rechie a gosto e enrole
delicadamente toda a massa como um rocambole. Decore com
maionese sem leite e asse por aproximadamente 20 minutos em
chama média.

Bolinhos de bacalhau

Ingredientes

300g de bacalhau cozido

5009 de batatas cozidas e amassadas

2 ovos

sal, cebola, dleo, pimenta e salsa a gosto

Preparo

Siga todas as instrucoes para a preparacao do bacalhau contidas na
pagina 69. Em seguida, desfie bem ou processe o bacalhau. Misture
as batatas amassadas ao bacalhau. Pique salsa e cebola. Tempere
com sal e pimenta e junte a primeira mistura. Adicione os ovos e
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mexa bem até formar uma massa homogénea. Faca as bolinhas e frite
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em oleo bem quente.

Lombo de Natal

Ingredientes

1 lombo de porco

temperos: 2 dentes de alho amassados, '~ xicara de vinho branco
seco, pimenta-do-reino (moida na hora), sal a gosto. Pode-se usar
algumas folhas de sdlvia para dar um toque especial.

halvarina vegetal para untar

fatias de abacaxi

Preparo

Tempere o lombo e deixe marinando por, pelo menos, duas horas.
Faca cortes ao longo da peca sem, no entanto, fatia-lo realmente.
Coloque fatias de abacaxi entre os cortes e amarre com uma linha
prépria para culinaria. O ideal é que o lombo fique bem firme. Pincele
todo o lombo com halvarina vegetal. Cubra com papel aluminio e
leve ao forno. Quando estiver quase pronto, retire o papel aluminio
para dourar. Sirva com arroz de damasco e bacon e farofa.

Arroz de damasco e bacon

Ingredientes

2 xicaras de arroz branco cozido somente com agua
e uma colher de sal.

cubos de bacon a gosto

damascos fatiados a gosto

Preparo

Leve o bacon ao fogo. Assim que estiver dourado acrescente o damasco
e deixe apurar. Por Ultimo, junte o arroz e misture bem. Acerte o sal se
necessario.
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Moqueca

ANGELICA RODRIGUES

Ingredientes

8 postas de peixe (cagdo, por exemplo)
200g de camarao limpo

4 tomates em rodelas

2 pimentdes em rodelas

2 cebolas em rodelas

1 vidro de leite de coco

1 xicara de café de molho de tomate
1 xicara de café de coentro picado
6leo de soja ou azeite de dendé

sal, pimenta e limao para temperar
farinha de mandioca

Preparo

Lave bem o peixe e o camarao, tempere com sal e limao e reserve. Em uma
panela grande ou panela de barro, de preferéncia, aqueca o éleo ou azeite
de dendé e refogue o alho. Na mesma panela, monte a moqueca da seguinte
forma: primeiro o tomate em rodelas, depois o peixe, o pimentdo, a cebola
e 0 camarao. Se ainda sobrarem ingredientes, repita as camadas. Acrescente
o molho de tomate e deixe cozinhar em fogo brandissimo por,
aproximadamente, 30 minutos ou até que os ingredientes estejam cozidos.
Quando isso acontecer, acrescente o leite de coco, sem misturar, e deixe
ferver mais um pouco. Retire com uma concha o excesso de molho e, numa
panela a parte, faca o pirdo acrescentando a farinha de mandioca ao caldo.
Coloque afarinha aos poucos até obter a consisténcia de um creme. Salpique
coentro picado ha moqueca antes de servir. Sirva quente com arroz branco e
pirdo de peixe. Rende 8 porcoes.

Bobd

Ingredientes

500g de camardes limpos ou 500g de peito de frango
cortado em cubos

1kg de mandioca ou abébora moranga cozidas

1 xicara de molho de tomate
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1 cebola pequena cortada em cubinhos

4 tomates sem pele e sem sementes cortados em cubos
1 vidro grande de leite de coco

1 xicara de coentro picado

2 colheres de sopa de 6leo

sal, pimenta e limao para temperar
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Preparo

Lave bem o frango ou os camardes, tempere com sal e limao e reserve.
Em uma panela grande, doure a cebola e, em seguida, acrescente o
frango ou o camarao. Depois de alguns minutos, acrescente o tomate,
mexa um pouco e ponha o molho de tomate. Deixe cozinhar um pouco
e, enquanto isso, bata no liquidificador o leite de coco com a moranga
ou a mandioca. Despeje a mistura do liquidificador na panela, mexa,
corrija o sal e deixe cozinhar mais um pouco até engrossar. Desligue o
fogo e salpique coentro picado. Sirva quente com arroz branco. Rende
6 porcdes.

VIDA E SABOR SEM LEITE
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Pizza colorida

Ingredientes da massa

1kg de farinha de trigo

35g de fermento bioldgico

3 colheres de sopa de éleo

1 ovo

4L de dgua morna

1 colher de café de acucar

1 pitada de sal

> calice de cachaca (para deixar a massa crocante)

Preparo

Misture o fermento, uns 200g de farinha e 1 copo de d4gua morna.
Deixe descansar até que a misture cresca. Acrescente um pouco mais
de farinha, o acucar, o ovo, o 6leo, a cachaca e o sal. Misture bem todos
os ingredientes e deixe a massa descansar para crescer. Abra a massa,
de preferéncia com a mao, em forma de discos.

Sugestoes para cobertura

Opcao 1

molho de tomates

cebolas em rodelas
pimentdes em rodelas
tomates em rodelas
azeitonas pretas sem caroco
fatias de presunto

orégano

azeite

Opcao 2

molho de tomates

brécolis cozido no vapor e temperado com azeite e alho frito
tirinhas de bacon fritas e secas

orégano

azeite
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T Falso /abne (coalhada)

Ingredientes

200g de tofuduro

4 dentes de alho

suco de 1 limao

azeite

sal

pimenta do reino a gosto

Preparo
Bata todos os ingrediente no liquidificador ou no mixer. Ajuste o tempero a
gosto, se necessario. Sirva gelado com pao arabe, tipo boina.

Dica: Vocé pode fazer também torradinhas de pdo Pitta. Separe as duas

partes do pao e coloque numa assadeira. Pincele levemente com azeite e
polvilhe um pouco de paprica picante. Leve ao forno para torrar.

Crepe

Ingredientes (4 unidades)

1 ovo

1 xicara de cha de farinha de trigo
1% xicara de cha de leite de soja
2 colheres de sopa de 6leo

1 colher de café de sal

Preparo

Bata todos os ingredientes até obter uma massa homogénea. Aqueca uma
frigideira untada com azeite e coloque uma parte da massa. Quando estiver
firme, vire essa massa. Recheie e dobre no formato de meia-lua ou enrole.
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Crepe (Sugestdo para o recheio )

Ingredientes

1 alho poré cortado

2 cebola picada

1 dente de alho amassado

cubinhos de presunto a gosto
cheiro verde

sal

noz moscada a gosto

2 colheres de sopa de azeite ou 6leo

Preparo

Aqgueca o azeite numa panela e doure a cebola e o alho. Acrescente o
alho poré e refogue mais um pouco. Junte o presunto, os temperos e
o cheiro verde. Recheie os crepes. Sirva quente.

Empadao (mesma massa para empadinha)

Ingredientes

1kg de farinha de trigo

4 gemas

2 ovos inteiros

7 colheres de sopa de halvarina vegetal
1 colher de sopa de fermento

1 colher de sopa rasa de sal

leite de soja para amolecer

Preparo

Coloque todos os ingredientes, menos o leite de soja, em uma vasilha
grande. Misture tudo até formar uma espécie de farofa, faca um furo
no centro da massa e adicione leite de soja aos poucos até formar uma
massa maledvel, mas que nao grude nas maos. Espalhe metade da
massa em uma forma grande de fundo removivel, recheie a gosto
(molho de carne moida, frango ou palmito), abra a outra metade da
massa sobre o recheio, pincele com gema de ovo e asse por 30 minutos
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em forno quente. Se preferir, abra a massa com um rolo e coloque por cima
do recheio, ou ainda, se nao tiver forma de fundo removivel, distribua a
massa como um calzone.

Torta de frango

ANGELICA RODRIGUES

Ingredientes

Recheio

1 peito de frango cozido e desfiado
1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

4 tomates sem pele e sem sementes
3 colheres de sopa de 6leo de soja
1 lata de ervilha em conserva

2 copo americano de leite de soja
2 colheres de farinha de trigo

2 colheres de salsa picadinha

sal e pimenta do reino a gosto

Preparo
Refogue todos os ingredientes menos a farinha de trigo, que deve ser
dissolvida no leite de soja e adicionada a mistura no final do cozimento.

Massa

3 xicaras de cha de farinha de trigo

3 ovos

1 colher de sobremesa de sal

1 xicara de cha de 6leo de soja

1 colher de sopa de fermento em po

2 copos americanos de leite de soja ou dgua

Preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Unte uma assadeira com dleo
vegetal e coloque a metade da massa. Leve ao forno até a massa endurecer
um pouco. Coloque o recheio e o resto da massa. Polvilhe com farinha de
rosca e asse até dourar.
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Pastel de guarana
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Ingredientes

2kg de farinha de trigo

1kg de gordura hidrogenada

1 garrafa média de refrigerante de guarana

5 garrafa média (mesma medida de refrigerante) de dgua
2 ovos

1 colher de café de sal

Preparo

Misture todos os ingredientes em uma vasilha grande até que a massa
fiqgue homogénea, sem grudar nas maos. Abra a massa com um rolo,
corte pequenos circulos com um cortador, xicara ou copo de formato
circular, no tamanho desejado. Recheie a gosto (veja recheio da receita
de torta de frango) e feche os pastéis dispondo-os em uma assadeira
levemente untada com 6leo vegetal. Pincele os pastéis com uma
gema batida e leve ao forno para assar em forno médio. Rende 100
pastéis médios ou 200 pequenos (festa).

Pastel de angu

Ingredientes

1 copo e meio (americano) de farinha de trigo
1 copo (americano) de polvilho azedo

1kg de fuba

1 concha de 6leo de soja

1 colher de sobremesa de sal

AL de dgua

2 ovos

Preparo

Misture todos os ingredientes em uma vasilha grande até que a massa
fique homogénea, sem grudar nas méos. Abra a massa com um rolo,
corte pequenos circulos com um cortador, xicara ou copo de formato
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circular, no tamanho desejado. Recheie a gosto e feche os pastéis. Sugiro
para o recheio um refogado com carne moida, tomates e temperos diversos.
No final do cozimento do recheio, adicione uma colher de sopa rasa de farinha
de trigo diluida em meio copo americano de leite de soja. Frite os pastéis
em 6leo bem quente. Sirva em seguida.

Maionese de leite de soja

Ingredientes
1 xicara de cha de leite de soja (de preferéncia caseiro)
6leo de soja até dar ponto

Preparo

Colocar o leite de soja no liquidificador e acrescentar 6leo até que fique
consistente. Quando estiver no ponto, acrescente limao, sal e temperos
variados a gosto. Se quiser, acrescente também atum moido, sardinhas
trituradas ou milho batido e faca um paté.

Bolinho com residuo do leite de soja
(massa que ficou no coador de pano, veja
receita de leite de soja caseiro)

ANGELICA RODRIGUES

Ingredientes

residuo de soja que ficou no coador de pano ou pano de pratos

1 ovo

farinha de trigo (suficiente para que a massa ndao grude nas maos)
cheiro verde, cebola, pimentao e demais temperos a gosto

Preparo
Misture todos os ingredientes e faga bolinhas, empanando-as com farinha
de rosca. Frite em 6leo quente e sirva em seguida.
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Torta pratica

Ingredientes

2 xicaras de farinha de trigo

1 xicara de 6leo vegetal

2 colheres de fermento quimico

3 ovos inteiros

1 xicara de leite de soja, 4gua ou caldo de legumes
sal a gosto

Preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Despeje a massa numa
forma retangular levemente untada com 6leo. Cubra com o recheio
de sua preferéncia.

Sugestoes de recheio: refogado de legumes (berinjela, tomate,
brécolis), refogado de palmito ou atum.

VIDA E SABOR SEM LEITE
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Smoothie de banana (porc¢ao individual)

Ingredientes

1 copo (200ml) de leite de soja
1 banana nanica madura

1 pitada de canela

3 a4 cubos de gelo

Preparo
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Beba em seguida.

Smoothie de cupuacu (porcao individual)

Ingredientes

1 copo (200ml) de leite de soja

100g de polpa de cupuacu congelada
acucar a gosto

Preparo
Bata os ingredientes no liquidificador. Beba em seguida.

Milk shake de morango (porc¢ao individual)

Ingredientes

1 copo (200ml) de leite de soja

1 banana nanica madura congelada
1 xicara de morangos

Preparo
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Beba em seguida.

Obs.: A banana congelada dd a mesma consisténcia do sorvete de
creme.
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88 ric. Leite de castanhas-do-para

Ingredientes

agua de coco (1 unidade)

polpa de coco verde (1 unidade)
uvas passas brancas (de 50 a 100g)
1259 de castanhas-do-para

Temperos
baunilha em fava e canela

Preparo

Hidratar as uvas passas, a baunilha e as castanhas-do-para em agua de coco
por trés horas. Bater tudo em liquidificador e coar. Resfriar por alguns minutos
antes de servir.

Leite de soja caseiro

Ingredientes
1 copo grande de graos de soja
6 copos grandes de agua filtrada

Preparo

Coloque a soja de molho, em agua filtrada suficiente para cobrir os graos, de
um dia para o outro. No dia seguinte, descasque os graos esfregando-os com
as maos ou passando-os em uma peneira. Em seguida, escorra a 4gua e
liquidifique-a com 3 copos de agua. Leve ao fogo retirando a espuma com
uma escumadeira. Quando levantar a primeira fervura, coloque um copo de
agua e continue retirando a espuma. Fazer isso mais duas vezes e, na terceira
vez, assim que levantar fervura, desligue o fogo. Coe em um coador de pano
ou pano de pratos, espremendo bem para que saia todo o liquido. No final,
colocar 2 colheres de sopa de acuicar e 1 colher de café de sal. Rende 1,5L de
leite de soja.
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Mousse de café

Ingredientes

1 lata de leite condensado de soja

1 caixa de creme de soja

A mesma medida de café expresso sem acucar

2 colheres de sopa de chocolate, cacau em pé ou achocolatado sem
adicao de leite*

10g de gelatina sem sabor, incolor, em p6

Preparo

Dissolva a gelatina em pé conforme a indicacdo do fabricante. Bata
todos os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura
homogénea. Ponha a mousse numa tigela e deixe gelar por 6 horas
ou até que fique firme.

*Atencao: Muito cuidado na hora de escolher o chocolate em po.
Alguns achocolatados tém leite em po na sua composicao.

Mousse de maracuja

Ingredientes
1 lata de leite condensado de soja
1 caixa de creme de soja

A mesma medida de suco de maracuja

10g de gelatina sem sabor incolor em p6

Preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura
homogénea. Ponha a mousse numa tigela e deixe gelar por 6 horas
ou até que fique firme.
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Calda

Ingredientes

polpa de 2 maracujas
2 colheres de sopa de acucar
3 colheres de sopa de 4gua

Preparo

Leve ao fogo todos os ingredientes e espere até obter o ponto de calda, nem
muito fina, nem muito grossa. Despeje a calda sobre a mousse depois de
gelada.

Mousse de limao

Ingredientes

1 lata de leite condensado de soja

1 caixa de creme de leite de soja

A mesma medida de suco de limao

10g de gelatina sem sabor, incolor, em p6
Raspas de casca de limao para confeitar

Preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura
homogénea. Ponha a mousse numa tigela e deixe gelar por 6 horas ou até
que fique firme.

Sorvete de ameixa

ANGELICA RODRIGUES

Ingredientes

1L de leite de soja

1 lata de leite condensado de soja

2 colheres de sopa rasas de amido de milho
% de xicara de acucar

3 gemas

Preparo
Bata os ingredientes no liquidificador e leve ao fogo até formar um mingau
de consisténcia intermediaria.
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Bata 3 claras na batedeira até ficar firme. Reserve.

Bata também no liquidificador 200g de ameixas com 1 xicara de licor
de cacau ou a prépria calda da ameixa. Utilize também nozes moidas,
damascos, uvas passas moidas ou chocolate sem leite (meio amargo)
ralado.

Misture bem e suavemente todos os ingredientes e leve ao congelador
(se a mistura ainda estiver morna, coloque na geladeira antes de
congelar). Rende pouco mais de 1 pote (embalagem comercial) de
sorvete.

Suspiro de banana

Ingredientes

2 colheres de sopa de agucar refinado

6 bananas-da-terra

3 gemas

3 claras batidas em neve com 6 colheres de sopa de acucar refinado
(até o ponto de suspiro)

1 colher de sobremesa de canela em pé

Preparo

Frite as bananas e coloque-as em uma forma. Misture a gema com a
canela e o acgucar refinado e despeje sobre as bananas. Depois cubra
com as claras em neve e leve ao forno até dourar.

Torta de amendoim

Ingredientes

4 gemas peneiradas

2 copos americanos de agucar

2259 de halvarina vegetal sem sal

2 caixinhas de creme de leite de soja

200g de amendoim

(Bata todos os ingredientes acima no liquidificador)

2 pacotes de biscoito tipo Maria molhados no leite de soja

PAG.



94 pAG.

Montagem
Monte a torta em um pirex refratdrio ou vasilha de louca ou vidro, alternando
as camadas de biscoito e creme sucessivamente. Sirva bem gelada.

“Leite” condensado caseiro

Ingredientes

1L de leite de soja

3 xicaras de cha de acucar (6009)

2 colheres de sopa de amido de milho (30g)
2 colheres de sopa de halvarina vegetal

Preparo

Numa panela grande, misture todos os ingredientes. Leve ao fogo baixo,
mexendo até levantar fervura. Abaixe o fogo e mexa de vez em quando por,
mais ou menos, 40 minutos ou até obter a consisténcia desejada. Rende 4
xicaras de cha (1200g ou o equivalente a 3 latas de leite condensado)

Pudim de “leite” condensado

ANGELICA RODRIGUES

Ingredientes

1 xicara de cha de “leite” condensado caseiro ou leite condensado de leite
de soja industrializado (220ml)

1 xicara de cha de leite de soja (220ml)

3 ovos

1 colher de cha de esséncia de baunilha

Preparo

Bata no liquidificador todos os ingredientes. Coloque numa forma média de
furo central jd caramelada ou coberta com glucose de milho. Cubra com
papel aluminio e leve ao forno médio, em banho-maria, por cerca de 1 hora.
Desenforme frio. Rende 6 porcdes.
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Doce de banana da mae
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Ingredientes

15 bananas (nanica ou caturra)

1 colher de sopa de chocolate meio amargo (sem leite) em pé
2 colheres de sopa de halvarina vegetal

2 pratos fundos de acucar cristal

Preparo

Pique as bananas e leve ao fogo com os demais ingredientes. Deixe a
mistura no fogo até dar ponto. Verifique o ponto colocando um
pouquinho do doce em um prato frio ou com um pouco de agua. (O
doce nao deve estar muito mole, tipo geleia, nem tipo bala puxa-
puxa); caso isso aconteca é sinal que tem muito agucar, corrija
colocando mais bananas. Quando atingir o ponto, desligue o fogo e
bata o doce até endurecer um pouco (para dar liga). Estique o doce
em uma superficie lisa e fria (marmore ou granito). Espere secar e
corte pequenos quadrados.

Torta Ubatumirim

Ingredientes
3 a 4 bananas nanica maduras
100g de chocolate em barra

suspiros prontos a gosto

Preparo

Asse as bananas com casca numa grelha ou churrasqueira, virando-as
até que a casca fique preta. Se preferir, use o micro-ondas. Nesse caso,
descasque as bananas e aqueca-as em temperatura alta até ficarem
moles. Arrume as bananas num refratario, cortando-as em rodelas
grandes. Quebre o chocolate com as maos e jogue por cima das
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bananas. Salpique os suspiros, amassando-os levemente com as maos. Sirva
quente.

Trufas

ANGELICA RODRIGUES

Ingredientes

200g de chocolate em barra (amargo de preferéncia)
200ml de creme de soja

1 colher de cha de esséncia de rum (opcional)
halvarina vegetal

cacau em po

Preparo

Derreta o chocolate em banho-maria ou siga as instrucdes da embalagem.
Adicione o creme de soja e a esséncia de rum. Misture bem e leve a geladeira
até ficar com uma consisténcia para enrolar. Unte as mdos com halvarina e
enrole a misture formando bolinhas médias. Passe as trufas no cacau em po6
e coloque-as em forminhas préprias para doces ou num prato para servir.
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Bolos
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Bolo de frutas

Ingredientes

2 xicaras de cha de farinha de trigo peneirada
3 ovos inteiros

5 colheres de sopa de 6leo vegetal

1 xicara de cha de mel

1 colher de sopa de fermento

1 pitada de sal

2 magas descascadas e picadas em cubinhos
50g de nozes picadas

Preparo

Bata as gemas, o 6leo e o acgucar na batedeira. Acrescente o mel. Em
seguida, adicione aos poucos a farinha peneirada com o fermento e o
sal. Desligue a batedeira e misture as claras em neve. Por fim, junte as
macas e as nozes picadas. Despeje a massa numa assadeira untada e
polvilhada com farinha. Asse em forno quente.

Dica: Polvilhe uma colher de farinha de trigo ou amido de milho sobre

as magas e misture antes de adiciond-las a massa. Isso permite que as
magds ndo se concentrem no fundo da assadeira.

Bolo de chocolate com café

Ingredientes

2 xicaras de cha de farinha de trigo peneirada

3 ovos

1 xicara de cha de acucar

1 xicara de cha de chocolate em pé (sem leite)

5 xicara de chd de 6leo vegetal

1 colher de sopa de fermento

1 xicara de cha de café expresso (ou café bem forte) quente
(sem acucar)

1 pitada de sal
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Preparo

Bata as gemas, o 6leo e o acglcar na batedeira. Adicione aos poucos o café,
depois a farinha peneirada com o fermento, o chocolate e o sal. Desligue a
batedeira e misture as claras em neve. Despeje a massa numa assadeira
untada e polvilhada com farinha. Asse em forno quente. A Mousse de café
(pag. 91) é ideal para acompanhar este bolo. Os dois juntos fazem uma
sobremesa maravilhosa.
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Bolo de aniversario

Ingredientes

2 xicaras de cha de farinha de trigo peneirada
3 ovos

1 xicara de cha de agucar

1 xicara de chda de chocolate em pé (sem leite)
> xicara de cha de 6leo vegetal

1 colher de sopa de fermento

1 xicara de cha de 4gua quente

1 pitada de sal

® Para fazer o bolo recheado sao necessarias duas receitas.

Preparo

Bata as gemas, o 6leo e o acUcar na batedeira. Adicione aos poucos a agua,
depois a farinha peneirada com o fermento, o chocolate e o sal. Desligue a
batedeira e misture as claras em neve. Despeje a massa numa assadeira
retangular untada e polvilhada com farinha. Asse em forno quente.

Recheio tipo trufa

Ingredientes
500g de chocolate de soja ou amargo (sem leite)
2 embalagens de creme de leite de soja

Preparo
Derreta o chocolate em banho-maria (siga as instrucdes da embalagem).
Misture o creme de leite de soja e leve a geladeira. Reserve.
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Calda de brigadeiro

Ingredientes

1 lata de leite condensado de soja

3 colheres de sopa de chocolate em p6 (sem leite)
2 colheres de sopa de halvarina vegetal

Preparo
Leve ao fogo todos os ingredientes até obter a consisténcia de um
brigadeiro mole.

Montagem

Sobre um dos bolos, despeje todo o recheio. Ponha o outro bolo por
cima e cubra com a calda. Polvilhe chocolate granulado.

Bolo de banana com aveia
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Ingredientes

2 xicaras de cha de farinha de trigo peneirada

3 ovos

1 %2 xicara de cha de acucar

1 colher de sopa de fermento

4 xicara de cha de 6leo vegetal

1 xicara de cha de aveia em flocos

2 ou 3 bananas-nanica maduras levemente amassadas
1 pitada de canela (a gosto)

1 pitada de sal

Preparo

Bata as gemas, o 6leo e o acgucar na batedeira. Em seguida, adicione
aos poucos a farinha peneirada com o fermento, o sal e a canela.
Desligue a batedeira e misture primeiro as bananas amassadas e a
aveia e, por ultimo, as claras em neve. Despeje a massa numa assadeira
untada e polvilhada com farinha. Asse em forno quente.

Dica: Deixe uma das bananas mais inteira. O bolo fica muito mais
saboroso se se puder sentir os pedacos de banana.



Vo Bolo de cenoura com calda de chocolate

Ingredientes

2 xicara de cha de farinha de trigo peneirada
3 ovos

1 V2 xicara de cha de acucar

1 colher de sopa de fermento

> xicara de cha de 6leo vegetal

2 cenouras médias lavadas

1 pitada de sal

Preparo

Bata as gemas, 0 6leo, o aclcar e a cenoura no liquidificador. Vire essa mistura
numa tigela e adicione aos poucos a farinha peneirada com o fermento e o
sal. Misture bem e acrescente, por ultimo, as claras em neve. Despeje a
massa numa assadeira untada com 6leo e polvilhada com farinha. Asse em
forno quente.

Calda de chocolate

Leve ao fogo 5 colheres de sopa de actcar, 1 colher de sopa de halvarina
vegetal, 2 colheres de sopa de achocolatado em pé (sem leite) e 3
colheres de sopa de dgua. Deixe ferver e mexa até obter a consisténcia de
calda. Despeje sobre o bolo em seguida.

Bolo de milho verde com coco

Ingredientes

1 xicara de cha de fubd

1 xicara de cha de farinha de trigo
1 xicara de chd de acucar

' xicara de 6leo

3 ovos

1 lata de milho verde

1 vidro (200ml) de leite de coco
100g de coco ralado

Preparo
Bata o milho e o leite de coco no liquidificador. Misture em uma tigela o
acucar, o 6leo e as gemas. Acrescente a mistura do liquidificador e misture
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bem. Junte a farinha, o fubd e o coco ralado. Por ultimo, adicione as
claras em neve. Despeje a massa numa assadeira untada com 6leo
vegetal e polvilhada com farinha. Asse em forno quente.

Torta de bananas carameladas

Ingredientes do bolo

2 xicaras de cha de acucar

2 xicaras de cha de farinha de trigo
1 xicara de cha de amido de milho
1 xicara de cha de éleo

3 gemas

1 colher de sopa de fermento

1 xicara de cha de agua morna

1 pitada de sal

Preparo

Misture as gemas, o agucar e o 6leo. Acrescente a farinha e o amido de
milho peneirados com o fermento, o sal e a agua morna. Por ultimo,
adicione as claras em neve.

Calda

Leve ao fogo 2 xicaras de cha de aclcar e mexa até adquirir uma cor
dourada. A seguir, adicione 2 xicaras de cha de agua e deixe ferver
até obter o ponto de calda.

Montagem

Espalhe a calda numa assadeira. Fatie algumas bananas nanicas
(quantidade suficiente para cobrir o fundo da assadeira). Por ultimo,
despeje a massa do bolo por cima de tudo e asse em forno quente.
Desenforme a torta e sirva com a parte das bananas para cima.

Bolo de refrigerante de laranja

Ingredientes
2 copos grandes de acucar
2 copos grandes de farinha de trigo
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5 ovos
300ml de refrigerante de laranja
2 colheres de sopa de fermento em po

Preparo

Bater as gemas com o agucar. Colocar aos poucos a farinha de trigo e o
refrigerante de laranja; bater mais um pouco. Por ultimo, as claras em neve
e o fermento em pé.

Depois de assado, furar (ainda quente) o bolo e regar com 1 vidro pequeno
de leite de coco misturado a um pouco de acucar. Polvilhar com coco
ralado.

Se preferir, vocé podera fazer o refrigerante de laranja caseiro:

1 copo de suco de limao vermelho, cravo ou capeta.

casca de 1 laranja

1 cenoura grande ou 3 pequenas

1 copo de dgua

Bata tudo no liquidificador, coe e acrescente 2 litros de dgua filtrada ou
gasosa. Rende 12 porgoes.

Bolo de fuba com cerveja

ANGELICA RODRIGUES

Ingredientes

1 copo de cerveja clara (com ou sem alcool)
1 xicara de cha bem cheia de halvarina vegetal
2% xicara de chd de acgucar

3 xicaras de cha de fubd

1 xicara rasa de cha de fécula de batata

1 pitada de sal

1 colher de cha de raspas de limao

4 ovos

150g de uvas passas

1 colher de sopa de fermento em po6
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Preparo
. . s PAG. 105
Bata em creme a halvarina com o aclcar e as passas picadinhas. Junte

as gemas, uma a uma, e, sempre batendo, adicione as raspas de liméo,

o sal, a cerveja, a fécula de batata, o fermento e o fubd juntos.

Adicione as claras em neve misturando delicadamente. Asse em forma

redonda com cone no meio, untada com halvarina vegetal e polvilhada

com farinha.

VIDA E SABOR SEM LEITE
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