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Algo que pode parecer tdo simples como manter ou ganhar peso, é uma tarefa que se revela
bastante complicada quando falamos de Fibrose Quistica.

Uma alimentacdo adequada e adaptada faz toda a diferenca e torna-se essencial neste grande
desafio, em que as necessidades de energia diarias sao elevadas e dificeis de suprir. Esta ja
perfeitamente estabelecida a relagdo entre o indice de massa corporal (IMC) e o progndstico
da doenga. Ter um peso e uma altura adequados para a idade confere maior resisténcia fisica,
possibilita uma recuperagdo mais rapida nos momentos de infecdo e permite que o corpo
obtenha a energia necessaria para todas as atividades do dia-a-dia.

A necessidade de ingerir uma quantidade mais elevada de calorias ndo deverd levar a adogdo de
uma alimentagdo pouco saudavel, rica em gorduras saturadas ou trans e pobre nos restantes
nutrientes, nomeadamente vitaminas e minerais, essenciais para o correto funcionamento do
sistema imunitério. E possivel, com alguma orientacdo, equilibrar a dieta da familia, ingerindo

a quantidade necessaria de calorias, sem recorrer a alimentos processados, com alto teor de
gordura saturada e de aglcar e sem levar ao aumento da ingestdo energética por toda a familia.

A orienta¢do e acompanhamento por um nutricionista é, entdo, essencial para garantir que a
quantidade de energia (calorias) e o valor nutritivo dos alimentos ingeridos estao para transmitir
estratégias que diminuam o conflito nas horas das refei¢des.

Neste livro serdo apresentadas algumas receitas, estratégias e recomendacdes para que a
alimentacdo na Fibrose Quistica possa ser mais facil, mais saborosa, saudavel e promotora de
momentos de unido e bem-estar a volta da mesa.
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O que é a Fibrose Quistica?

A Fibrose Quistica (FQ) é uma doenca genética hereditéria que afeta cerca de 50.000 pessoas em
toda a Europa e cerca de 400 em Portugal.

S30 0s Nossos genes que determinam as nossas caracteristicas e que nos tornam individuos
Unicos no mundo. Todas as células do nosso corpo tém uma fungdo e os genes sao 0s
responsaveis pelo bom funcionamento de cada uma dessas células. O gene afetado na FQ
codifica uma proteina, a proteina CFTR, que funciona como um canal celular, transportando
cloreto para dentro e para fora das células. Muta¢des no gene CFTR vdo afetar a fun¢do desta
proteina e o transporte de cloreto nas células. Este processo leva a que o muco (fluido viscoso
produzido pelas células de diversos 6rgaos) seja mais espesso do que o normal. Este muco mais
espesso é o que leva a que alguns 6rgaos ndo funcionem tdo bem, desencadeando os sintomas
caracteristicos da Fibrose Quistica.

Os érgaos mais afetados sdo os pulmdes e os 6rgdos do trato gastrointestinal. As principais
caracteristicas associadas a Fibrose Quistica sdo:

Infe¢des pulmonares recorrentes devido a maior predisposicdo para o crescimento de
bactérias nos pulmdes;

Menor digestdo dos alimentos e da absorc¢do de nutrientes devido a menor secre¢do

de enzimas digestivas (que sdo como pequenas tesouras que transformam os alimentos
em por¢des mais pequenas para que estes possam ser absorvidos);

Maior secre¢do de sal pelas glandulas sudoriparas, responsaveis pela producao de suor,
aumentando o risco de desidratacao;

Alterac8es do transito intestinal, que pode variar entre periodos de diarreia e periodos
de obstipagdo;

Alterac8es da fun¢do pancreatica, com maior predisposi¢ao para o desenvolvimento de
diabetes.

Outros 6rgdos e sistemas de érgdos podem ser, também, afetados - figado, sistema
reprodutor, entre outros - mas de forma mais heterogénea entre os individuos.



Qual a importancia da alimentagao na Fibrose Quistica?

A alimentacdo é um fator muito importante quando falamos de Fibrose Quistica. O trato
gastrointestinal, como vimos anteriormente, funciona de uma forma ligeiramente diferente,
havendo maior dificuldade na absorc¢do dos nutrientes. Por outro lado, os pulmdes precisam

de mais energia para poderem funcionar, principalmente nos periodos de infecdo respiratéria.
Por estes motivos, a quantidade de energia obtida através dos alimentos deve ser superior a da
populacao em geral, de forma a manter todas as fun¢8es do corpo e para obter energia para as
atividades fisicas diarias. Uma alimentacéo adequada na FQ deve estar focada na manutencdo
ou, até mesmo, no ganho de peso. Isto permite que, em caso de doenca, a recuperac¢do seja mais
répida, que as defesas do organismo contra infe¢8es (sistema imunitario) funcionem melhor e
que o corpo tenha mais energia para crescer e se desenvolver bem.

Quais as recomendagoes nutricionais na Fibrose Quistica?

Energia, Lipidos, Proteinas e Hidratos de carbono

As recomendagdes nutricionais referem-se a quantidade de energia (calorias) e de
nutrientes que o corpo precisa, diariamente, para manter todas as suas fungdes. No
caso da Fibrose Quistica, a quantidade de energia (calorias) recomendada deve
situar-se entre 110 e 200% do que é recomendado para a popula¢do geral da mesma
faixa etaria. Todos os alimentos que ingerimos fornecem-nos energia através dos
lipidos, das proteinas e dos hidratos de carbono, sendo que os lipidos séo os que
nos dao maior quantidade de energia por menor quantidade de alimento ingerido.
Desta forma, os lipidos devem corresponder a 35-40% da energia total que
consumimos num dia, os hidratos de carbono devem corresponder a 40-45% e

as proteinas a 20% da energia diaria.

Vitaminas A, D, Ee K

Para além da energia, dos lipidos, das proteinas e dos hidratos de carbono, existem
também outros nutrientes importantes, como as vitaminas e minerais.

Devemos ter particular atencdo as vitaminas A, D, E e K, uma vez que estas precisam da
ajuda dos lipidos para poderem ser absorvidas pelo nosso corpo - sdo conhecidas por
vitaminas lipossoltveis. Como ja vimos anteriormente, na FQ os 6rgdos trabalham de
forma diferente e a absorc¢do dos nutrientes, particularmente dos lipidos e
consequentemente destas vitaminas, esta diminuida. Para combater essas dificuldades,
devem ser ingeridos alimentos ricos nestas vitaminas de acordo com as necessidades
de cada um. No capitulo seguinte encontram-se descritos os alimentos que contém
maiores quantidades de cada um dos nutrientes referidos e, com a ajuda do nutricionista,
sera possivel articular cada um deles na alimentacdo diaria.



Sal

Pelo facto de existir uma maior perda de sal através do suor, é necessario assegurar que
a quantidade de sal ingerida através de alimentos e bebidas é suficiente para compensar
essa perda excessiva. Por esse motivo, o sal deve sempre fazer parte da dieta quando
falamos de Fibrose Quistica, principalmente nos periodos em que as temperaturas estdo
mais elevadas, como nos meses de verdo, e durante ou apds a pratica de exercicio

fisico. A utilizagdo de bebidas energéticas ou de soro de reidratagdo oral pode ser uma
estratégia para assegurar a hidratacdo, repondo dgua e sais minerais

Enzimas pancreaticas

As enzimas pancredticas que, como ja vimos, sdo necessarias para que os nutrientes
sejam absorvidos pelo corpo, ndo desempenham corretamente a sua fun¢do na FQ. Por
esse motivo, na maioria dos casos, é necessario que essas enzimas tenham de ser
ingeridas as refei¢bes, para ajudar a absorver os nutrientes. A quantidade de enzimas
necessarias depende da capacidade que cada um tem de utilizar as enzimas produzidas
pelo seu corpo e da quantidade de gordura das refei¢des ingeridas, entre outros fatores.
O médico e o nutricionista irdo ajudar a ajustar a dose de enzimas necessdria, de acordo
com a alimentac¢do de cada um.

alimentagao e
um fator muito




Tendo em considerag¢do todos os aspetos descritos no Capitulo 2, existem alguns alimentos

que tém particular interesse neste contexto, uma vez que nos irdo ajudar a atingir as elevadas

necessidades caléricas didrias. Na tabela seguinte, encontram-se descritos alguns destes

alimentos que nos fornecem elevada quantidade de energia, mesmo quando ingeridos em

pequenas quantidades.

Alimento
Abacate
Azeite
Améndoas
Amendoim
Avelas
Coco ralado
logurte grego
Manteiga
Manteiga de amendoim
Molho branco
Leite de coco
Leite gordo
Nozes
Queijo flamengo
Salmao

Sardinha

Energia por 100g de alimento (kcal/100g)
14
900
643
589
689
648
120
739
630
244
185

62
699
316
262

221

Tabela 1: Alimentos com elevado teor de energia e nutricionalmente equilibrados



3.1 Fontes Alimentares

As necessidades nutricionais didrias para exercer todas as fun¢des do corpo ja foram referidas
anteriormente. Para que seja mais facil atingir essas quantidades diarias, encontram-se descritas,
de seguida, as principais fontes alimentares de cada um dos principais nutrientes. Com a ajuda
do nutricionista, a alimentacdo podera ser adaptada de acordo com as preferéncias de cada um,
garantindo, ao mesmo tempo, que essas necessidades nutricionais sejam cumpridas.

Azeite Oleo de girassol Leite gordo
Oleo de amendoim Oleo de soja Manteiga
Abacate Oleo de milho Oleo de Palma
Aveld Sementes Produtos de Pastelaria
Améndoa Sardinha Produtos de Charcutaria
Amendoim Salmdo Salsichas

Nozes Bacon

Queijos Curados

Fontes de Proteina

* Carne de coelho * Soja

i+ Carne de frango i« Seitan

i «Carne de porco i« Tofu

i« Carne devaca i+ Quinoa

i «Bacalhau i+ Gréo de bico
i« Atum fresco i« Feijao

* Salmao * Ervilhas

i+ 0vo i« Amendoim
i+ Queijo i« Améndoa
i «logurte i+ Noz

e Leite ioe Aveld



Fontes de Hidratos de Carbono

Hidratos de Carbono
Complexos

* Arroz

* Massa

* Batata

+ Lentilhas

* Feijao

+ Grdo de bico

- P&o de trigo

- Pdo de centeio
+ Pdo de mistura
- Broa de milho

Acucar Naturalmente

Presente
* Banana
+ Uvas

* Figo

+ Cereja

* Maga

+ Manga
+ Kiwi

* Ananas
+ Laranja
* Pera

Simples

Acucar

Adicionado

 Fruta em calda

© Mel

+ Cereais de pequeno-
almogo

+ Barras de cereais
comercializadas

* Produtos de pastelaria

* Sumos

- Geleia
- Doces

Fontes de Vitaminas

S

Vegetais de cor
verde escura

+ Espinafres

» Couves

Vegetais e frutos
de cor laranja

» Cenoura

* Abdbora

* Manga

Produtos Lacteos
* Leite gordo

* Queijo

* Manteiga

Outros Produtos
+ Gema de ovo

+ Figado

» Salsa

Peixes Gordos
+ Salmédo

+ Sardinha

+ Cavala

Produtos Lacteos

* Leite
* Manteiga

Outros Produtos
* Ovo

« Carne

« Visceras




Oleos Vegetais e Frutos Secos

azeite + Aveld

- Oleo de Girassol i * Améndoa

- Oleo de Milho + Amendoim

- Oleode Canola i * Nozes
"""""""""""""""""""""""""" * Pistacio

Vegetais de i Outros Produtos
folha verde (i« Sementes de
« Espinafre i girassol
« Agrido i .« Cereais Integrais
* Grelos de nabo + Abacate

e de couve + Salsa

¢ ) !
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As necessidades nutricionais
diarias para exercer todas as
fungBes do corpo ja foram
referidas anteriormente. Para

que seja mais facil atingir
essas quantidades diarias,
encontram-se descritas, de
seguida, as principais fontes
alimentares de cada um dos

* Manjericao

Vegetais de folha verde
Espinafre
Agriao
Couve flor/ Bruxelas
Couves de Bruxelas
Brocolos
Repolho
Alface




Receitas por Refeicbes

4.1 Pequeno-Almoco

Smoothie gelado de Café e Coco

Ingredientes

© 100mL de café

© 1 banana madura

© 100mL de leite de coco

1 colher de sopa de cacau em p6
1 colher de sopa de coco ralado

© 1 colher de sobremesa de
manteiga de améndoa

© 1 colher de sobremesa de mel

Modo de Preparacao
Congelar, previamente, o café em cuvetes de gelo.

Juntar todos os ingredientes numa liquidificadora até obter uma bebida cremosa
Servir com cacau em p6 polvilhado por cima.

Informacgdo Nutricional por Porc¢ao

Energia Lipidos H.C Proteina

282 kcal 17,48 23,9g 5,58




Serve cerca de 2 Porgdes

Ingredientes
1 banana madura

2 colheres de sopa de améndoa
picada

4 colheres de sopa de papa de
aveia simples

40g de iogurte grego natural
1 colher de cha de mel

1 chavena de gelo

Modo de Preparacao
Utilizar restos de papas de aveia, previamente cozinhadas em agua ou leite.

Juntar todos os ingredientes numa liquidificadora até obter uma mistura cremosa.
Servir e consumir de imediato.

= - = 5,78
Informacgdo Nutricional por Porc¢do
Energia Lipidos H.C Proteina

® 25,3g
210 kcal 8,7g 25,3g 5,7g
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Serve cerca de 5 porgdes

Ingredientes
100g de frutos vermelhos
1/2 colher de cha de gengibre
350mL de leite de coco
2 colheres de sopa de mel
1/2 colher de cha de canela em p6
1 colher de cha de curcuma em p6
1 colher de cha de extrato de baunilha
50g de sementes de chia
30g de lascas de coco

70g de iogurte de coco
(aproximadamente meia embalagem)

SORNAAA

Modo de Preparacgao e

A preparacdo deve ser feita na véspera.

Numa taga, juntar o gengibre, a canela, a curcuma, o mel, o leite de coco, o extrato de baunilha, o
iogurte e mexer bem até obter um preparado homogéneo e amarelo. Adicionar as sementes de
chia e incorporar.

Aguardar 5 minutos até que as sementes hidratem e aumentem de volume.

Distribuir por recipientes mais pequenos e adicionar os frutos vermelhos e as lascas de coco
como topping.
Refrigerar durante a noite para aumentar a consisténcia.

4,8g
Informacgdo Nutricional por Porc¢ao
Energia Lipidos H.C Proteina
14,7g
276 kcal 20,5g 14,7g 4,8g
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Serve cerca de 4 Porgdes

Ingredientes
70g farinha de trigo
1 colher de cha rasa de bicarbonato
de sédio
1 colher de cha de sal
1 colher de sopa de agucar
1 iogurte grego natural (150g)
1 colher de cha de extrato de baunilha
1 ovo

125mL de leite meio gordo

Modo de Preparacao

Juntar todos os ingredientes secos numa taca e misturar.

Numa taga a parte, juntar e mexer os ingredientes humidos.

Incorporar os ingredientes himidos nos secos e misturar bem até obter uma mistura
homogénea.

Colocar um fio de azeite numa frigideira antiaderente.

Quando estiver quente, colocar o preparado de acordo com o tamanho de panquecas desejado.
Assim que comecar a formar bolhas a superficie, virar a panqueca.

Remover quando estiverem douradas e adicionar o topping desejado.

Sugestao: Servir com frutos frescos e um fio de mel. Para calorias extra, adicionar uma colher de
manteiga de amendoim como topping.

Informacdo Nutricional por Porc¢do 458 o,
128
Energia Lipidos H.C Proteina
19,8g
162 kcal 6,2g 19,8g 4,5g
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Serve cerca de 2 Porgdes

Ingredientes

2 fatias de pdo de mistura
(1 fatia - 50g)

1/2 abacate maduro
1/2 lima

Azeite

2 ovos

1 tomate pequeno
Salsa

Pimenta preta

Sal

Modo de Preparacao
Torrar as fatias de pdo numa torradeira.

Juntar o abacate, 1 colher de cha de azeite, sumo de meia lima, sal e pimenta preta
a gosto numa taca.

Misturar tudo grosseiramente com um garfo.
Numa frigideira adicionar 2 colheres de sopa de azeite e estrelar os dois ovos.
Picar a salsa e fatiar o tomate.

Barrar as tostas com o preparado de paté de abacate. Colocar as rodelas de tomate e o ovo
estrelado por cima. Polvilhar com a salsa picada.

Informag&o nutricional por fatia 12,98
Energia Lipidos H.C Proteina

o 30,4g
395 kcal 23,2g 30,4g 12,9
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Serve cerca de 2 Porgdes

Ingredientes
60g de flocos de aveia
2 colheres de cha de mel

2 colheres de cha de manteiga de
amendoim

1 colher de cha de cacau em p6

1 colher de cha de sementes de linhaca
moidas

1 colher de cha de extrato de baunilha
350-400mL de leite meio gordo
Pepitas de chocolate preto

Pitada de sal

Modo de preparacao

A preparacao deve ser feita na véspera.
Juntar todos os ingredientes numa taga e misturar muito bem.
Deixar repousar uns minutos para que as sementes hidratem.

Verter o preparado por recipientes individuais e polvilhar com pepitas de chocolate
preto por cima.

Colocar no frigorifico durante a noite para aumentar a sua consisténcia.

Informacgdo nutricional por Porgao

12,98
Energia Lipidos H.C Proteina
. 35,5g
235 kcal 10,2g 35,5 12,9g
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Serve cerca de 10 Porgoes

Ingredientes
200g de flocos de aveia
8 colheres de sopa de azeite
4 colheres de sopa de coco ralado
3 colheres de sopa de cacau em p6

80g de avelas picadas

Modo de Preparacao
Pré-aquecer o forno a 180°C.
Colocar todos os ingredientes numa tigela e envolver tudo muito bem.

Levar ao forno sobre uma folha de papel vegetal durante 20 a 25 minutos. Ir mexendo a cada 10
minutos, de modo a obter uma mistura seca e solta.

Retirar do forno e deixar arrefecer.
Depois de fria, conservar num frasco hermético de vidro.
Servir com um iogurte grego natural (150g).

Informacgdo nutricional por Porgao

Energia Lipidos H.C Proteina
383 kcal 29,2g 18,8g 9,8g
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Serve cerca de 10 Porgdes

Ingredientes
200g de flocos de aveia
80g de manteiga de amendoim

50g de amendoins descascados e
picados grosseiramente

Modo de Preparacao
Pré-aquecer o forno a 180°C.
Colocar todos os ingredientes numa tigela e envolver tudo muito bem.

Levar ao forno sobre uma folha de papel vegetal durante 20 a 25 minutos. Mexer a mistura a
cada 10 minutos, de modo a obter uma mistura seca e solta.

Retirar do forno e deixar arrefecer.
Depois de fria, conservar num frasco hermético de vidro.

Servir com iogurte grego natural (150g).

Informacgdo nutricional por Porgao 11,68
Energia Lipidos H.C Proteina

® 19,3g
333 kcal 22,7g 19,3g 11,68
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4.2 Pratos Principais

Serve cerca de 5 Porgdes

Ingredientes
4 lombos de pescada
150g de queijo flamengo ralado
1 pacote de natas para culinaria
2 chavenas cheias de brécolos
100g de pao ralado
5 batatas médias
4 colheres de sopa de azeite
Sal

Modo de Preparacao

Pré-aquecer o forno a 180°C.

Numa panela com agua a ferver, deitar sal a gosto
e cozer os lombos de pescada durante cerca de
10-20 minutos.

Retirar os talos dos brécolos, descascar e cortar as batatas em rodelas com cerca de um dedo de
grossura. Numa panela com agua a ferver e sal a gosto, fazer uma cozedura breve destes dois,
sem deixar que se desfagam quando se picar com o garfo.

Depois de cozido e escorrido, separar o peixe em lascas.

Cortar as rodelas de batata ao meio e a flor dos brécolos também em por¢des mais pequenas.
Num pirex colocar o azeite e pincelar por toda a superficie. Colocar o peixe, as batatas, os
brécolos, o queijo ralado e adicionar as natas. Envolver bem todos os ingredientes.

Por fim adicionar o pdo ralado, cobrindo toda a superficie.

Levar ao forno e deixar cozinhar durante cerca de 20-30 minutos,
até obter uma cobertura dourada.

Informacdo Nutricional por Porc¢do

26,5
Energia Lipidos H.C Proteina
o 39,2¢
441kecal  19,1g 39,28 26,58
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Serve cerca de 5 porgdes

Ingredientes
3 iogurtes naturais solidos (375g)
350g de farinha de trigo sem fermento
1 colher de sopa de fermento em p6
200g de queijo mozzarella ralado
fiambre fatiado
Sal

Ingredientes para molho
de tomate

2 colheres de sopa de azeite

4 tomates médios maduros

1 cebola média picada

Sal, pimenta preta e alho em p6

Modo de Preparacao do Molho de tomate
Colocar ao lume uma panela com 2 colheres de

azeite, a cebola e temperar a gosto com sal, alho em pé e

pimenta preta. Deixar refogar durante 5-10 minutos.

Retirar a pele do tomate, cortar aos cubos e adicionar ao refogado. Envolver bem e deixar cozinhar
em lume brando, até que esteja completamente cozinhado e apurado.

Retirar do lume e triturar tudo bem com a varinha magica. Deixar arrefecer.

Modo de Preparagdo

Pré-aquecer o forno a 200°C.

Numa tigela colocar os iogurtes, o sal, a farinha de trigo, o fermento e misturar bem todos os
ingredientes. Amassar até obter uma pasta homogénea.

Numa forma ou tabuleiro untado e polvilhado com farinha, comecar a formar a base das pizzas. A
quantidade de massa preparada forma cerca de 10 pizzas com didmetro idéntico a palma da mao.
Apos estendida a massa, espalhar o molho de tomate. Por cima adicionar, a cada uma das pizzas, 2
colheres de sopa de queijo mozzarella e uma fatia de fiambre em pequenos pedagos.

Levar ao forno durante cerca de 15 minutos. Pode-se deixar mais alguns minutos se preferir uma
massa mais dourada.

Informacao Nutricional por porc¢ao (2 pizzas) 2268 16,1g
Energia Lipidos H.C Proteina
485 kcal 16,1g 59,9g 22,68 59,9g
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Serve cerca de 5 porgdes

Ingredientes
500g de peito de frango

1 colher de sopa cheia de
queijo creme

1/2 copo de iogurte grego (1
embalagem - 150g)

1/2 copo de vinho branco
1/2 cebola média picada

2 dentes de alho picados

3 colheres de sopa de azeite
Salsa picada

Sal

Modo de Preparacao
Temperar o frango com alho e sal a gosto.

Numa panela, adicionar o azeite, o alho, a cebola e deixar alourar.
Cortar o frango em cubos, misturar com o refogado e ir mexendo.

Quando a carne ja ndo estiver rosada, regar com vinho branco, tapar e deixar cozinhar durante
cerca de 10 minutos.

Retirar do lume, acrescentar o queijo e envolver.
Polvilhar com salsa picada.
Sugestdo: Acompanhar com massa pene integral e salada fresca.

Informacdo Nutricional por Porc¢do

Energia Lipidos H.C Proteina 25,4g
218kcal 12g 1,68 25,4¢g
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Serve cerca de 3 porgoes

Ingredientes
2 batatas médias
1 chavena de espinafres (90g)
1 posta grande de bacalhau (200g)
1 cebola média
4 dentes de alho

Ingredientes para o molho branco
300mL de leite meio gordo
1 colher de sopa cheia de amido de milho
70g de queijo flamengo ralado
Noz moscada e pimenta preta
50g de améndoas laminadas
Sal e pimenta preta

Modo de Preparacao do molho branco
Num tacho, juntar uma parte do leite e 2 colheres de
sopa de amido de milho. Cozinhar em lume brando,
mexendo sempre, até dissolver bem.

Juntar o restante leite e mexer até engrossar.
Temperar e juntar o queijo ralado. Mexer até dissolver.
Retirar do lume e reservar.

Modo de Preparacao
Pré-aquecer o forno a 180°C.
Cozer, num tacho, as batatas, sem deixar que se desfacam. Retirar e cortar em rodelas.
Numa travessa, colocar o azeite, a cebola e o alho e levar ao forno durante 5 minutos.
Posteriormente, distribuir pela travessa a batata ja cozida e cortada as rodelas.
Colocar o bacalhau desfiado e os espinafres por cima das batatas.
Cobrir com o molho branco, feito previamente.

Polvilhar com as améndoas laminadas.

Levar ao forno a 180°C durante cerca de 20 minutos

ou até estar gratinado

Informacdo Nutricional por Porcdo

Energia Lipidos H.C Proteina 29,78
514kcal  32,6g 29,5¢g 29,7¢g
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Serve cerca de 4 porgdes

Ingredientes
4 bifes de frango
4 colheres de sopa de queijo ricotta

50g de améndoa laminada (cerca de 7
colheres de sopa)

2 magds de tamanho médio
4 colheres de sopa de azeite
2 dentes de alho
Sumo de 1 limdo

Sal e pimenta preta

Modo de Preparacao
Pré-aquecer o forno a 180°C.
Temperar os bifes com sal, alho picado,
sumo de limdo e pimenta preta.

Retirar a casca da maca e cortar em pequenos cubos.

Numa taca, preparar o recheio misturando 3 das 4 colheres de queijo, a ma¢d e metade da
quantidade de améndoa laminada.

Com a ajuda de uma colher, espalhar o recheio preparado por cima de cada bife. Enrolar cada
bife, fechando-o com 2 palitos.

Barrar o fundo de uma travessa com 4 colheres de azeite e, posteriormente, colocar os bifes
enrolados. Adicionar mais um pouco de queijo, as restantes améndoas e um fio de azeite por
cima de cada bife enrolado. Levar ao forno e deixar cozinhar durante

cerca de 20-30 min até dourar.

Sugestdo: Acompanhar com arroz branco e salada fresca.

Informacgdo Nutricional por Porcao 22,1g
Energia Lipidos H.C Proteina 28,9g

10,1g
363 kcal 22,1g 10,1g 28,9g
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Serve cerca de 5 porgoes

Ingredientes

5 bifes de frango

2 ovos

4 colheres de sopa de azeite
100g améndoas

Sal e pimenta preta

1 limao

Modo de Preparacao

Deixar os bifes de frango a marinar durante
10 minutos em sumo de 1 limdo, sal e pimenta preta a gosto.

Num robot de cozinha, triturar finamente as améndoas com um pouco de sal e raspa de 1 limdo
e reservar.

Numa taga bater 2 ovos.

Passar cada bife de frango pelo ovo, mergulhando-o bem e, posteriormente, pela améndoa
triturada.

Numa frigideira, aquecer o azeite e fritar os bifes até que fiqguem com a crosta de améndoa
dourada e crocante.

Servir com puré de batata ou arroz branco simples e uma salada fresca a acompanhar.

Sugestdo: No prato, adicionar extra améndoas torradas.

Informacgdo Nutricional por Porc¢ao 2348
33,9g
Energia Lipidos H.C Proteina
25,2g
457 kcal 23,4g 25,2g 33,9g
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Serve cerca de 4 porgoes

Ingredientes
4 postas de salmdo
100g de abacate
coentros e salsa frescos
2 dentes de alho
Sumo de 2 limas
100mL de agua
5 colheres de sopa de azeite
40g de pistachios
1 malagueta (opcional)

Sal e pimenta preta

Modo de Preparacao
Temperar o salmdo com uma pitada de sal.

Num robot de cozinha, misturar o abacate, os coentros, a salsa, o alho, o sumo de lima, a d4gua, o
azeite e os pistachios. Triturar muito bem até que fique um molho cremoso. Reservar.

Numa frigideira, aquecer o azeite e fritar o salmao durante cerca de 5 minutos de cada lado.

Servir o salmao coberto com o molho previamente confecionado, umas rodelas de limdo, arroz
branco ou batata cozida e uma salada fresca.

Sugestdao: adicionar mais pistachios picados como topping.

Informacgao Nutricional por Porcédo 18,4g
Energia Lipidos H.C Proteina

2,1g 42,3g
467 kcal 42,3g 2,1g 18,4g
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Serve cerca de 4 porgoes

Ingredientes
2 peitos de frango
2 limas

4 dentes de alho

2 colheres de sopa de manteiga de
amendoim

1-2 malaguetas frescas (opcional)
3 colheres de sopa de azeite

Sal e pimenta preta

Modo de Preparacao

Ligar o grelhador do forno a cerca de 180°C.
Pegar nos peitos de frango e fazer algumas incisdes entrecruzadas.

Barrar a carne com azeite, sal, pimenta preta e raspa de duas limas.

Colocar os peitos de frango, virados com as incisGes para baixo, numa frigideira antiaderente,
que possa ir ao forno e levar a lume médio.

Entretanto, descascar e picar os dentes de alho.

Numa tigela, adicionar aos dentes de alho picados, o sumo de 2 limas e a manteiga de
amendoim. Mexer e ir adicionando dgua aos poucos até que fique uma mistura homogénea e
algo liquida. Juntar a malagueta finamente laminada e retificar os temperos.

Virar o frango na frigideira e cobri-lo com a mistura de manteiga de amendoim. Levar ao
grelhador do forno durante cerca de 5 minutos.

Polvilhar com raspa de lima e servir com quartos de lima cortados, arroz branco e salada fresca.

Sugestao: servir com amendoins torrados inteiros a acompanhar.

Informacgdo Nutricional por Porc¢ao 12,7g
Energia Lipidos H.C Proteina

26,3g 1.68
232kecal  12,7g 1,68 26,3g
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Serve cerca de 4 porgoes

Ingredientes

350g de lentilhas

2 tomates grandes maduros

1 molho de coentros frescos

3 dentes de alho

2 colheres de sopa de gengibre
fresco ralado

1 lata pequena de tomate em
pedacos (390g)

1 lata pequena de leite de coco (400ml)
1 colher de cha de pimentdo doce
Sal e pimenta preta

1 colher de cha de caril em p6

3 colheres de sopa de azeite

3 vagens de cardamomo

Pasta de tamarindo

\ - j

Numa frigideira, refogar no azeite o alho picado, o gengibre ralado e as vagens de cardamomo.

Modo de Preparacao
Demolhar as lentilhas na véspera.

De seguida, adicionar o tomate em pedagos e cozinhar durante cerca de 5 minutos, mexendo
sempre.

Juntar as lentilhas, o pimentdo doce e o caril em po, 1 colher de sopa de pasta de tamarindo e
temperar com sal e pimenta preta a gosto.

Juntar leite de coco até cobrir e deixar ferver durante cerca de 30 minutos, mexendo sempre.
Adicionar um pouco de agua, se necessario.

Remover da fonte de calor, retificar os temperos e adicionar os coentros frescos picados.
Sugestao: Servir com arroz basmati ou pdo naan.

Informacgdo Nutricional por Porc¢ao

Energia Lipidos H.C Proteina
393 kcal 26,7g 23,5g 11,78
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4.3 Snacks

Serve cerca de 2 porgdes

Ingredientes
360g de iogurte grego natural
2 colheres de sopa de mel
1 colher de sobremesa de extrato de
baunilha
140g de mirtilos frescos
Uma pitada de sal

Modo de Preparacao

Colocar o iogurte em cuvetes de gelo e colocar
no congelador durante a noite.

Juntar todos os ingredientes numa liquidificadora
até obter a textura cremosa.

Servir em tagas ou cones de gelado.

Pode ser colocado no congelador para consumir mais tarde.

Informacdo Nutricional por Porc¢do <
Energia Lipidos H.C Proteina

o 32,7g
326 kcal 18,5g 32,7g 7,58
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Serve cerca de 4 porgoes

Ingredientes
4 macas

2 colheres de sopa de manteiga
de amendoim

1 colher de sopa de mel

1 iogurte grego natural (150ml)

Modo de Preparacao
Misturar a manteiga de amendoim e o mel numa taga.
Cortar as magas em quartos.

Servir as macds e o molho misturado com um iogurte grego natural

Informacdo Nutricional por

= = 7.8
porcao (1 maga)

Energia Lipidos H.C Proteina

342 kcal 19,7g 31,4g 7,88

31,4g




Serve cerca de 8 porgoes

Ingredientes
200g de tamaras descarocadas
100mL de agua
100g de flocos de aveia
50g de coco ralado

1 colher de café de gengibre em
p6 (opcional)
1 colher de cha de canela

4 quadrados de chocolate preto
para a cobertura

Modo de preparacao

Colocar as tamaras no processador de alimentos
com 100mL de agua e triturar até obter um puré. Acrescentar a aveia e voltar a triturar.

Juntar o coco e as especiarias. Pulsar até formar uma bola grande no processador (caso ndo
esteja a formar, colocar mais um bocadinho de aveia ou coco)

Espalhar a massa numa travessa retangular forrada a papel vegetal e reservar cerca de 15
minutos no frigorifico.

Retirar do frigorifico e cortar em barritas.
Derreter o chocolate no micro-ondas por 40 segundos, parando a meio para mexer.

Espalhar o chocolate derretido em fio pelas barritas e reservar no frigorifico.

3.9
Informac&o Nutricional por por¢do : 8.1g
Energia Lipidos H.C Proteina
30,0g
220keal  81g 30,0g 3,9g
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Serve cerca de 10 porgdes

Ingredientes
150g de flocos de aveia finos

5 colheres de sopa de manteiga de
amendoim

4 colheres de sopa de mel

50g de pepitas de chocolate preto

Modo de Preparacao

Num robot de cozinha, misturar os flocos de

aveia, a manteiga de amendoim e o mel. A
Mexer até formar uma massa moldavel,

se necessario adicionar mais um pouco de manteiga de amendoim.

Incorporar as pepitas de chocolate preto.

Ir removendo pequenas quantidades de massa moldando-as em esferas
pequenas com as maos - para evitar que se colem as palmas das mdos, podera
ser necessario unta-las com um pouco de manteiga.

Refrigerar durante cerca de 1 hora e servir.

Informacdo nutricional por Porcdo 43g
Energia Lipidos H.C Proteina

o 18,58
148 kcal 59g 18,58 4,3g
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Serve cerca de 8 porgdes

Ingredientes
3 magds verdes grandes
90g flocos de aveia
150g améndoas

4 colheres de sopa de manteiga
de amendoim ou manteiga de
améndoa

Modo de Preparacao

Demolhar as améndoas de véspera.

Pré-aquecer o forno a 180°C.

Forrar uma travessa de ir ao forno com papel vegetal. Escorrer e secar as améndoas. Lavar as
macds e retirar-lhes o carogo. Corta-las em cubos.

Num robot de cozinha, triturar bem as magds, as améndoas e a aveia.

Espalhar sobre a travessa e comprimir para que fique compacto e cubra todo o fundo. Levar ao
forno e cozinhar durante mais ou menos 1 hora, até que fique uma superficie dourada.

Retirar do forno e deixar arrefecer durante cerca de 10 minutos.

Cortar em retangulos ou quadrados.

Colocar a manteiga de amendoim ou manteiga de améndoa como topping.

Informacdo Nutricional por Porcao

Energia Lipidos H.C Proteina
239 kcal 15,3g 15,3g 7,68
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Serve cerca de 8 porgdes

Ingredientes

1 lata de grao de bico em
conserva (260g)

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de molho tahini

1 colher de cha de cominhos moidos
3 colheres de sopa de azeite

2 abacates médios maduros (400g)
Sumo de 1 lima

1 colher de cha de pimentdo doce
moido

Sal e pimenta preta moida
Pimenta rosa em grao
Coentros frescos

Modo de Preparacao
Juntar, num processador de cozinha, os abacates, o grdo de bico, o azeite, o molho tahini, o sumo
de lima, os dentes de alho, os coentros, sal e pimenta a gosto. Triturar e misturar muito bem.

Colocar num prato fundo e polvilhar com o resto de coentros picados, alguns gréos de pimenta
rosa e um pouco de cominhos em p6. Regar com um fio de azeite. Servir com pao indiano, pdo
de mistura ou tostas.

Informacdo Nutricional por Porc¢do 3.8g
Energia Lipidos H.C Proteina

‘ 6,8g
150kcal 10,8g 6,8g 3,8g
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Serve cerca de 4 porgdes

Ingredientes
4 bananas médias (maduras)
1 abacate médio (maduro)

2 colheres de sopa manteiga de
améndoa

2 colheres de sopa de cacau em p6

2 colheres de sopa de farinha de
alfarroba

6-8 tamaras ou ameixas secas

Modo de Preparacao

Colocar tudo num robot de cozinha e triturar até obter uma consisténcia cremosa.
Pode ser servido de imediato ou pode ser guardado no frigorifico.

Sugestdo: Como topping, adicionar framboesas, morangos ou outro fruto fresco a gosto

11.7g
o 29,8g
Informacgdo Nutricional por Porc¢do
Energia Lipidos H.C Proteina
o 222g
366kcal  11,7g 222g 29.8g
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Serve cerca de 15 fatias

Ingredientes
50g de manteiga derretida
130g de iogurte grego natural
2 ovos grandes
1 colher de cha de extrato de baunilha
240g de farinha de trigo
1 colher de cha de bicarbonato de
soédio
1 colher de cha de canela em p6
100g de nozes picadas
270g de tamaras sem carogo picadas
85mL de leite meio gordo.

Pitada de sal

Esta receita foi, carinhosamente, confecionada pela
Dr? Clara de Sousa, que aceitou participar neste
projecto. A fotografia é da sua autoria. O nosso mais
sincero agradecimento.

Modo de Preparacao

Pré-aquecer o forno a 180°C.

Numa taga, mergulhar em leite morno 170g de
tamaras e reservar as restantes. Deixar hidratar durante cerca de 10-15minutos.

Triturar, num robot de cozinha, o preparado das tdmaras e do leite até obter uma pasta
cremosa.

Numa taga, misturar a manteiga, o iogurte grego, os ovos, o extrato de baunilha e a pasta de
tamaras. Adicionar a farinha, o bicarbonato de sédio, a canela, uma pitada de sal e mexer.
Incorporar as nozes picadas e o resto das tamaras reservadas.
Verter a massa para uma forma untada ou coberta por papel
vegetal e levar ao forno durante cerca de 45-50 minutos.
Deixar arrefecer antes de desenformar e fatiar.

4,5g

Informacdo Nutricional por 1 de 15 fatias
Energia Lipidos H.C Proteina

207 kcal 9,3g 25g 4,5g 33

25g



4.4 Para adicionar calorias extra

Ingredientes
2 abacates médios maduros
1 cebola pequena
2 dentes de alho picados
1 tomate grande sem sementes

1 colher de sopa de coentros
frescos picados

Sumo de 1 lima ou % limado
4 colheres de sopa de azeite
Sal e pimenta preta

Malagueta fresca (opcional)

Modo de Preparacao

Esmagar o abacate com um garfo, acrescentar o alho picado, o sumo de lima ou limdo, o azeite, o
sal e pimenta preta e misturar tudo até formar uma pasta.

Picar bem a cebola e o tomate em cubinhos e acrescentar a pasta de abacate, envolvendo.
Polvilhar com coentros frescos picados.

Pode ser servido com crackers, tostas ou como recheio de sanduiche. Também pode
acompanhar pratos de carne e peixe ou ser adicionado a massas.

Informacgdo Nutricional por porc¢do

Energia Lipidos H.C Proteina
127kcal 11,8g 2,98 g
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Serve cerca de 5 porgdes

Ingredientes
3 dentes de alho picados
100g de nozes picadas
150g de azeite
50g de manjericdo fresco
150g de queijo parmesdo ralado

Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparacao

Num liquidificador ou robot de cozinha, triturar o alho e as nozes, adicionando o azeite aos
poucos. Adicionar o manjericdo, o parmesao, o sal e a pimenta e triturar até obter uma mistura
homogénea.

Armazenar num recipiente de vidro fechado, dentro do frigorifico.
Pode ser adicionado a massas ou saladas.

Nota: A quantidade de azeite pode variar de acordo com a consisténcia desejada. Ao adicionar
mais azeite ird formar uma pasta menos espessa.

Informacgdo Nutricional por porc¢do

Energia Lipidos H.C Proteina
418kcal 39,2g 1,58 12,8g
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Ingredientes
150g de queijo mozzarella ralado
125mL de leite
1 colher de sopa de farinha maisena
1 colher de sopa de manteiga

Sal e pimenta preta

Modo de Preparacao

Colocar todos os ingredientes numa panela e levar a lume médio, mexendo durante cerca de 10
minutos, até engrossar.

Retirar do fogo e deixar arrefecer, servir frio com tostas ou biscoitos salgados.

Informacdo Nutricional por porc¢do

4,8g
Energia Lipidos H.C Proteina
o 3,38
91kcal 6,5g 3,3g 4,8g
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Tabela 2: Estratégias praticas para adicionar calorias extra em todas as refeigdes

Adicionar extra de azeite e
manteiga

Queijo

Frutos secos e sementes

Ovo

Molhos diversos

Toppings

Adicionar 1 colher extra na sopa e pratos principais;
Utilizar para fritar alguns alimentos;

Utilizar em sandes;

Utilizar para temperar legumes e saladas.

Utilizar queijo a dobrar no pao e tostas;

Utilizar para gratinar em carnes, massas, vegetais ou
outros acompanhamentos;

Utilizar em molhos.

Consumir frutos secos como snack simples;
Adicionar a saladas, bolos ou sobremesas;

Adicionar por cima de carne, peixe ou vegetais e levar
ao forno para obter crosta crocante;

Adicionar améndoas ou nozes picadas as sopas;
Adicionar a batidos.

Adicionar ovo cozido em sopas e saladas;
Envolver com vegetais e massas de modo a obter
aspeto cremoso;

Adicionar ovo mexido ou estrelado a pao e tostas.

Adicionar molho pesto a massas e saladas;

Utilizar guacamole para colocar no pao e tostas ou
para adicionar a massas e saladas;

Adicionar molho cremoso de abacate em pratos de
peixe, massas e saladas;

Adicionar molho de iogurte grego a saladas;
Adicionar molho branco em pratos de carne e peixe,
em massas ou vegetais.

Utilizar manteiga de amendoim ou de avela ou

de améndoa no pdo e tostas ou como topping em
panquecas, bolos ou gelados.

Utilizar abacate para colocar no pdo e tostas ou em
sobremesas.

Adicionar coco ralado como topping de snacks, na
confecdo de bolos ou em smoothies.

Utilizar chocolate e cacau para colocar no leite, como
topping de snacks, em bolos ou smoothies.

Utilizar mel como topping de snacks, na confe¢do de
bolos, em smoothies ou até mesmo no leite.

*Em criangas com menos de 3 anos os frutos secos devem ser totalmente triturados para diminuir o risco de engasgamento
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Neste capitulo, sdo apresentados alguns exemplos de menus didrios com diferentes quantidades
de energia. Estes incluem algumas das receitas apresentadas no capitulo anterior e representam
apenas um exemplo daquilo que podera ser consumido para atingir a quantidade de energia
descrita, devendo ser sempre adaptado as necessidades e caracteristicas de cada um.

A quantidade de enzimas a tomar deve ser ajustada e adaptada a cada um, sempre com a ajuda
do médico ou nutricionista.

150mL de leite meio gordo + 1 fatia de pdo de

Pequeno Almoco : . !
q ¢ mistura com manteiga de amendoim

Meio da Manha Bolas energéticas de aveia e manteiga de amendoim
Almogo Sopa de espinafres + empaddo de atum com salada fresca + 1 maga
Lanche Granola de cacau e coco com iogurte grego

Sopa de abdbora + Strogonoff de queijo creme com arroz e legumes

Jantar cozidos + 1 tangerina
Pequeno Almocgo 1 smoothie de banana e améndoa
Meio da Manha 1 iogurte liquido meio gordo + 1 maca
Almocgo Sopa de agrido + esparguete a bolonhesa + 1 tangerina
Lanche Papas frias de aveia com cacau e manteiga de amendoim
Sopa de cenoura + Gratinado de pescada com brécolos,
Jantar

natas e queijo + 1 pera
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Pequeno Almocgo

Meio da Manha

Almocgo
Lanche

Jantar

Pequeno Almocgo
Meio da Manha
Almogo

Lanche

Jantar

Pequeno Almocgo

Meio da Manha

Almogo

Lanche

Jantar

Panquecas de iogurte com manteiga de amendoim + 1 sumo de
laranja natural

1 fatia de bolo de tamaras e nozes
Sopa de abdbora + jardineira de carne + 1 pera

150mL de leite meio gordo + 1 pdo de mistura com manteiga e
fiambre

Sopa de feijdo verde + caril de lentilhas com arroz + 1 maga

150mL de sumo de laranja natural + 1 tosta de abacate e ovo

1 pera + 2 bolachas maria

Sopa de abdbora + Peito de frango com manteiga de amendoim e
arroz branco e salada de alface

150mL de leite meio gordo + 1 colher de chocolate em po6 + 1 fatia de
pao de mistura com manteiga

Sopa de cenoura com extra azeite + bacalhau no forno com molho
branco e améndoas e legumes cozidos + 1 maga

150mL de leite meio gordo com chocolate em pé + 1 tosta de pdo de
mistura com fiambre e manteiga

1 banana
Sopa de ervilhas + 2 mini pizza com base de iogurte e salada fresca
logurte grego gelado com mirtilos

Sopa de cenoura + Salmdo com molho cremoso de abacate e
pistachios e batata assada e e legumes cozidos + 1 pera
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Refluxo gastroesofagico

O refluxo gastroesofagico corresponde a passagem de contelddo do estdmago para o es6éfago ou
boca, no sentido inverso ao normal trajeto dos alimentos no tubo digestivo.

Existem algumas estratégias que podem ser adotadas para minimizar os sintomas:

Fazer refei¢cdes mais pequenas e fazer mais 1 ou 2 snacks por dia;

Limitar o consumo de alimentos com elevadas quantidades de gordura;

Evitar alimentos fritos;

Evitar deitar imediatamente ap6s as refei¢des, esperando cerca de 20-30 minutos;
Elevar a cabeceira da cama a 45°%;

Evitar refrigerantes, bebidas com gas ou bebidas alcodlicas;

Evitar ingerir alimentos muito quentes ou muito frios;

Evitar alimentos com maior acidez, como citrinos;

Evitar chocolate;

Evitar especiarias.

Obstipacao

A obstipagdo é caracterizada pela diminuicdo dos movimentos intestinais e maior dificuldade
na passagem das fezes durante longos periodos. S§o comuns sintomas como dor e distensao
abdominal e dor durante a defeca¢do devido a elevada consisténcia das fezes. Existem algumas
estratégias que podem ser adotadas para evitar a sua ocorréncia:

Beber 1,5-2L de agua por dia (pode ser substituido por dguas aromatizadas ou cha

sem adicao de acucar);

Consumir, no minimo, uma porcao de vegetais crus ou cozinhados em todas as refeicbes, de
preferéncia na sopa e no prato;

Consumir 2-3 pecas de fruta por dia, crua ou cozinhada e de preferéncia com casca;

Consumir iogurtes e leite fermentado para facilitar os movimentos intestinais;

Consumir cereais e produtos integrais como arroz, massa ou bolachas pode ajudar a aumentar
o aporte de fibra.
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Diarreia

A diarreia é caracterizada por uma reducdo na consisténcia das fezes (fezes liquidas) durante
varias deje¢des por dia, associada a maior movimentacdo intestinal e dor abdominal.

Existem algumas estratégias que podem ser adotadas para evitar a sua ocorréncia e minimizar
0s sintomas e/ou complicagdes:

Beber agua em abundancia ou soro de reidratacao oral, para evitar a desidratagao;

Ingerir uma menor quantidade de alimentos as refei¢des, fazendo mais snacks ao

longo do dia;

Evitar alimentos e refeicdes com elevadas quantidades de gordura;

Evitar alimentos ricos em fibras, como leguminosas, legumes de folha verde e fruta com casca;
Evitar o consumo de produtos com lactose, com exce¢do dos iogurtes, que podem ser Uteis
para o bom funcionamento do intestino;

Evitar produtos que contenham polialcoois, como sorbitol, malitol e xilitol (verificar a presenca
destes compostos nos rétulos dos alimentos).

Nota: Se os sintomas acima descritos persistirem, deverd consultar o seu médico.
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A alimentacdo, para além de fonte de nutrientes e energia, tem também uma importante funcdo
social e cultural e devera ser uma inesgotavel fonte de prazer. O momento das refei¢des deve
ser tido como um momento de partilha entre familias. Desta forma, a existéncia de uma doenca
crénica, como a Fibrose Quistica, ndo deverd retirar o prazer de comer nem substituir o convivio
familiar por momentos de conflito.

Por outro lado, a necessidade de aumentar o aporte energético didrio ndo devera ser tido como
sinénimo de uma alimentacéo pouco saudavel, rica em alimentos fritos e processados. E possivel
fazer refei¢des caldricas saborosas e saudaveis! Assim, com algumas estratégias simples, é
possivel que todos os elementos de uma familia partilhem a mesma refeicdo e que esta seja
adaptada as necessidades nutricionais de todos.

Para a crianca com Fibrose Quistica, é importante estabelecer uma relagdo saudavel com a
comida, que se mantenha até a vida adulta. O bom desenvolvimento estaturo-ponderal terd um
efeito positivo no controlo da doenca e seus sintomas, bem como na recuperacao de infe¢oes
respiratorias. Tal como qualquer crianca, a crianga com FQ deve ser envolvida nas escolhas
alimentares e nos processos de confe¢do. Ha que explorar diferentes sabores e texturas, dar a
conhecer varios e diferentes ingredientes.

Que possamos criar mem©rias felizes em redor da mesa.

A todos, bom apetite!

A materializagdo deste livro deixa-nos extremamente felizes! Ndo podemos deixar de reconhecer
a importancia de todos os contributos externos que possibilitaram a concretizacdo desta ideia e
a levaram por caminhos mais ambiciosos.

Agradecemos o contributo da Mylan/Viatris no processo criativo, edi¢do e impressdo deste livro.
Agradecemos o empenho da Prof. Dr? Celeste Barreto, consultora cientifica da ANFQ e Diretora
do Servico de Pediatria do Hospital de Santa Maria, que abragou desde o primeiro minuto esta
ideia e foi determinante na sua concretizacdo. Agradecemos a revisdo cuidada da Dr? Luisa
Pereira, pediatra do Centro de Referéncia para a Fibrose Quistica do Hospital de Santa Maria, e
da Dr® Sandra Mexia, nutricionista do mesmo Centro de Referéncia. Reconhecemos o contributo
impar que todas tém tido na causa da Fibrose Quistica em Portugal.

Agradecemos, com especial carinho, o contributo da Dr? Clara de Sousa que, prontamente,
aceitou o convite para confecionar algumas das nossas receitas e se tornou, de alguma forma,
madrinha deste livro.

E, claro, agradecemos a todas as pessoas com Fibrose Quistica e suas familias, pela resiliéncia e
exemplo de coragem. Sdo os verdadeiros protagonistas desta histéria.

Acreditamos que todos os caminhos, por mais tortuosos que sejam, se tornam mais simples e
leves quando partilhados.

A todos. Muito obrigada.
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