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0 meu nome e Sara Barreirinhas, sou Nutricionista e fundadora da

Nutrisciente®. A Nutrisciente® surgiu atraves da consciencia alimentar que
adquiri, no decorrer do meu percurso pro
a de saude pessoal,

minha pro

)

doenga ir

intestino irritavel

Foram varios na
alimentos e re
N0rque nao -

levavam @ optar por ndo 0
quando digo que, Sem uma

f

‘id experienc

amatoria in
Sl

aiS e festi
2IC0eS tao trac
jodia” comer, mas porque as consequencias de oS consumir
esultavam em dores, colicas, indisposicao e nauseas constantes que me

estinal (DII), fui c

issional de mais de 10 anos, e da
Ima vez que para alem de ter uma

lagnosticada com sindrome do

vidades, 0S que passei sem consumir alguns
icionais na nossa cultura portuguesa. Nao porque

azer. Quem sofre deste tipo de patologia entende
dzdo 10gica, acabamos por desenvolver “medo” de

COMEr 0 qUe quer que Seja, por receio das consequéncias que teremos apds o

consuma.

Fol precisamente

Natal e de informacoes Low FOL
portuguesas, adaptadas para as doencas intesti
para ti, e sem receio de experimentares estas re:

do ano.

EStas receitas
patologia intesting

N0l €5Sd dzdo C

-, e inclusive alg

A Nutrisciente® deseja-te um Nata

petiscos!

ue desenvolvi este ebook de Receitas de
MAP, com algumas receitas tradicionais

1mas de

CNelo ¢

podem ser consumidas por qualc

as po

nais. Este natal sera diferente
eicoes deliciosas, desta epoca

UEr Pessid - COm Oou SEem

vegetarianos.

e carinho e hoas dentadas nestes
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FODMAP E NATAL




0s FODMAP sao hidratos de carbono

vindo a ser estudados e analisados em detalhe, uma vez qu
sintomas de varias patologias digestivas, como as doen(as
intestinais (DII) e a sindrome do intestino irritdvel (SI1).

0 suficiente para desencadear varios sin
intestinais e afetar, nao s0 a qualidade ¢

Alguns dos nossos pratos tradicionais portugueses contem
FODMAP nos seus ingredientes hase. Alguns de

ermentaveis de cadeia curta que tem

e agravam os
inflamatarias

alto teor de

es, COmo a cehola e 0 alho, Sao
omas associados com disturbios
e vida da pessoa, como tambem

comprometer a absorao de nutrientes e consequentemente a sua nutrigao.

No Natal de Portuga
0 bolo rei, as rabanac

couves cozidas

e/0u comer com moderacao para evitar 0 CONSUMO eXCessivo ¢
que pode provocar sintomas Severos er

Na Nutriscien

gostes!

E® (

 comum exist|

preocupares com a ali
ehook adaptamos todas as receitas pa
estas receitas contem haixos teores de
Natal em familia. E ainda criamos
temporada para que tenhas presente o que

1 poucas horas.

UEremos que C

'em pratos como o bacalhau espiritual, as
ds, 0 arroz doce ou a aletria, as filhoses e
sonhos, entre muitos outros que geralmente estao disponiveis nesta epoca. Se
sofres de uma patologia intestinal, estes sao alguns dos pratos que deves evitar
e FODMAP - o

esfrutes da eépoca natalicia sem te

mentacdo, ou receios de comer pratos tradicionais. Neste

a3 a dieta baixa em FODMAP. Por isso

-0DMAP, para assim des
uma lista de alimentos

www.nutrisciente.com
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Sugerimos-te também que:

e Partilhes algumas destas receitas haixas em FODMAP com g
tua familia;

e Planeia as tuas refeicoes nos dias festivos;

e (onsulta as porcoes recomendadas dos alimentos que
ingerires, para além dos que vamos indicar neste ebook;

 Nao omitas refeicoes.

e Modera 0 consumo de café e outras bebidas cafeinadas,
dssim como refrigerantes;

e Hidrata-te ao longo dos dias (caso Seja através de infusoes
deves consultar a App da Monash University);

e (ontinua a praticar atividade fisica;

e Regista todos os sintomas que tiveres ao longo desses dias.

www.nutrisciente.com
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Pinhio, 8s @

Aveld, 24 ©

Améndoa, 1286 @

Tamaras medjool, 30g @

Sultanas, 13g @

L al
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Fonte: Monash University (doses por refeicéo), 2024
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Kale, 758 @

Brdcolos em cru, 75¢ @

Fonte: Monash University (doses por refeicéo), 2024

www.nutrisciente.com



Romid, 42 ©

Didspiro, 60g @

Banana desidratada, 32g @

Fonte: Monash University (doses por refeicéo), 2024

Sabias que varias couves portuguesas foram testadas para os FODMAP e

que a Dr? Sara Barreirinhas foi a investigadora principal dessa analise?

www.nhutrisciente.com
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BEBIDAS ALCOOLICAS

Vinho tinto, 149g @

Vinho branco, 149g @

Vinho frisante, 149g @

Gin, 29g @

Whiskey, 29g @

Brandy, 30¢ @

Fonte: Monash University (doses por refeicéo), 2024

www.nutrisciente.com

11



1\ ~, 1 \:(?a > .:'_ 2
) ‘J ; :

| '!-*"—"l"; —




BACALHAU COM
ESPINAFRES

INGREDIENTES:

e 2 postas bacalhau demolhado
e 2 c.de sopa azeite

e 300g espinafres

« Agua para cozer

e 800g batatas

e 150ml bebida vegetal

e Pimenta preta g.b.

e Sal qb.

e Noz moscada q.b.

e 30g margarina vegetal

e 30g farinha de aveia

e 1 pacote de natas sem lactose
e lovo

e Sumo de meio lim&o
e Cebolinho q.b.

e Queijo ralado sem lactose q.b.

MODO DE PREPARACADO:

1. Coza o bacalhav, j& previamente demolhado.
2. Numa outra panela coza os espinafres.
3. Descasque, corte e coza as batatas com um pouco de sal.

Esta receita ndo contém cebola nem alho, ambos com teor elevado em FODMAP.




BACALHAU COM
ESPINAFRES

4. Apds a cozedura, reduza as batatas a puré.

5. Junte o azeite e a bebida vegetaL de modo a obter um puré cremoso.
Tempere com pimenta e noz-moscada.

6. Depois dos espinafres cozidos, escorra-os.

7. Quando o bacalhau estiver cozido, limpe-o de peles e espinhas, e desfaca-
o em lascas.

MODO DE PREPARACAO DO CREME:

1. Numa pcme|c1 pequena oo|oque a margarinaa derreter.

2. Junte a aveia, mexendo sempre bem para ndo formar grumos.

3. Adicione as natas, a pimenta e noz-moscada, e mexa muito bem. Deixe
ferver e apague o lume.

MODO DE PREPARACAO DO PRATO:

1. Pré-aqueca o forno a 180°C.

2. Num tabuleiro de ir ao forno, coloque uma camada de puré de batata,
seguida de uma camada de bacalhau lascado e espinafre, e de queijo
ralado a gosto.

3. Sob o topo, distribua, uniformemente, o creme com natas.

4. Por cima adicione mais um pouco de queijo ralado a gosto e cebolinho
picado.

5. Leve ao forno por cerca de 15-20 minutos até dourar. Sirva.




FILHOSES DE
CENOURA

INGREDIENTES:

« 300g de cenoura

e 80g de acicar

e 90g de farinha de aveia

e 30g de farinha de arroz

e 20VOS

e 1c. sobremesa de fermento em pé
o Azeite q.b.

e Acicar e canela g.b.

MODO DE PREPARACADO:

1. Descasque, corte e coza as cenouras. Apds a cozedura, escorra a dgua.
2. Triture a cenoura cozida com a varinha mégica até obter um puré.
3. Adicione o agicar ao puré e misture.
4. Bata os ovos e junte a mistura.
5. De seguida,junte as farinhas e o fermento. Misture novamente.
6. Numa frigideira, aqueca o azeite para fritar.
7. Frite pequenas doses das filhoses. Pode moldd-las com a ajuda de 2 colheres
de sopa.
8. Deixe arrefecer e retire a gordura em excesso com papel absorvente.
9. Por fim, polvilhe com acicar e canela.

Sabias que, a razao pela qual excluimos o gliten na dieta baixa em FODMAP & porque
alguns cereais contem frutanos, que @ um FODMAP, e nao pelo gliten em si?




RABANADAS

INGREDIENTES:

e 1pdo de forma low FODMAP’

e 500ml de bebida vegetal

« 2 c.sopa de agicar amarelo

e 2 paus de canela

e 2 cascas de liméo

* 2 0VOs

e Acicar e canela gb. para polvilhar
e 1laranja

e 1c. sobremesa de stevia (opcional)

MODO DE PREPARACAO:

1. Pré-aqueca o forno a 200°C.

2. Leve ao lume a bebida vegetal com os paus de canela, as cascas de liméo e
o aclcar, até ferver. Depois deixe arrefecer.

3. Fatie o p8o e bata os ovos.

4. Num prato coloque os ovos batidos e num outro a bebida vegetal j&
arrefecida.

5. Passe as fatias de pdio pela bebida vegetal (por cerca de 1 minuto) e depois
pelos ovos batidos.

6. Coloque as fatias de p&o num tabuleiro forrado com papel vegetal, e polvilhe
com canela.

7. Coloque no forno por cerca de 15 minutos até ficarem douradas. Deixe-as
arrefecer.

8. Esprema o sumo da laranja por cima das rabanadas (pode adicionar stevia
ao sumo) e, a gosto, polvilhe de canela e agicar.

“Podes obter a nossa receita de pao de forma no
ehook Receitas Low FODMAP. Verifica este QRCode
para teres acesso ao ebook.




ALETRIA

INGREDIENTES:

e 200g de noodles de arroz vermicelli
e 630ml de agua

e 380ml de bebida vegetal (230ml + 150ml)
e 2 gemasde ovo

e 3 c.sopade mel

e 1c.sopade azeite

e 1casca de limé&o

e 2 paus de canela

e Canelaem pé g.b. para polvilhar.

MODO DE PREPARACADO:

1. Numa panela cologque 230ml de bebida vegetal, a dgua, o mel, o azeite, a
casca de lim&o e os paus de canela. Leve ao lume até ferver.

2. Junte os noodles por uns 7-10 minutos até ficar cozida. Quando estiver cozida,
coloque o lume no minimo.

3. A parte, bata as gemas com 150ml de bebida vegetal.

4. Adicione o preparado aos noodles e mexa bem até que a aletria ﬁque
cremosa.

5. Apague o lume e retire os paus de canela e a casca de lim&o.

6. Transfira a aletria para um recipiente de pirex ou apropriado, e leve ao
frigorifico por cerca de 1h30 até solidificar.

Sabias que apesar de nao conter lactose, nem todas as hebidas vegetais sdo
baixas em FODMAP? No ebook "Receitas Low FODMAP™ da Nutrisciente®
encontras todas as informacoes.




OUTROS MATERIAIS
que le vey ejuder

Canal do YouTube

* Receitas, dicas, informacdes uteis que fazem a

diferenca no teu dia alimentar
e Subscreve ao nosso canal!

/Nutrisciente
DN
<

Ebooks de Receitas baixas

em FODMAP

* Receitas Low FODMAP

* Doces & Sobremesas

* Tapas & Petiscos

e Almocos & Jantares (com sopas)

_b_

Curso Online: Como identificar os
produtos baixos em FODMAP, nos

supermercados?
* Que ingredientes sdo altos em FODMAP? »
* Como podes identificar os produtos baixos em FODMAP? COMO IDENTIFICAR 0S
e 2 Videos com exercicios praticos reais, com dezenas de PRODUTOS BAIX0S EM
rétulos de alimentos, para praticares passo-a-passo FODMAP, NOS

SUPERMERCADOS?

www.nutrisciente.com
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 CONSULTAS DE NUTRICAD:
geral@nutrisciente.com

Visita-nos em:
www.nutrisciente.com



