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Um novo ciclo,
uma nova forga

Feliz Dia das Mulheres!

e vocé estd passando pela menopausa ou climatério, quero te dar as

boas-vindas a um novo ciclo. Ao contrario do que a sociedade nos ensina,

a menopausa ndo é o fim, mas sim um convite do seu corpo para que vocé
cuide de si mesma com mais atencao e carinho.

Quando os niveis de estrogénio caem, podemos usar ingredientes estratégicos,
baratos e faceis de encontrar para simular o efeito desse horménio (os
fitoestrogénios), desinflamar o corpo, proteger os ossos e acalmar a mente.
Neste material, separamos 6 receitas deliciosas, econémicas e prdticas para te
ajudar a dar adeus aos fogachos (calordes), a insénia e ao cansaco.

Vamos juntas?
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A “Farmacia” (N
da Nossa Cozinha:

Ingredientes Estrelas

Antes das receitas, conheca os seus novos melhores amigos:

Semente de Linhaca: Ricaem lignanas
(um fitoestrogénio natural) que ajuda a
reduzir drasticamente os calordes.

Sardinha: Fonte levissima e barata de
Omega-3 e Calcio. Combate a inflamacéo,
protege a memdoria e fortalece os ossos.

Folha de Amora: Nafitoterapia, € arainha
da menopausa. Excelente para equilibrar
os termostatos do corpo.

Semente de Abdbora: Cheia de magnésio
e zinco. Melhora o sono, o humor e
combate a queda de cabelo.




Excelente para o café da manha. Regula o intestino, da saciedade e introduz
fitoestrogénios logo cedo.

- 3 colheres (sopa) de aveia em flocos;

- 1colher (sopa) de semente de linhaga triturada (bata no liquidificador e guarde
na geladeira);

- 1banana prata bem madura amassada;
- 1xicara de dgua ou leite vegetal (coco, aveia);

- Canelaem pd a gosto.

Em uma panela pequena, misture a aveia, a dgua (ou leite vegetal) e metade da
banana amassada.

Cozinhe em fogo baixo, mexendo sempre, até engrossar (cerca de 3 a 5 minutos).
Desligue o fogo, adicione a farinha de linhaca e misture bem.

Sirva em um potinho, coloque o restante da banana por cima e salpique bastante
canela (6tima para o metabolismo!).



O gréo-de-bico é riquissimo em fitoestrogénios e triptofano, o aminodcido da
alegria. Otimo lanche da tarde para evitar a vontade de doces.

- 1xicara e meia de grdo-de-bico cozido (pode cozinhar em casa para ficar
mais barato);

- 1dente de alho pequeno;

. Suco de1liméao;

. 2 colheres (sopa) de azeite de oliva;

- 1colher (sopa) de gergelim torrado (fonte incrivel de célcio!);

- Sal e pimenta-do-reino a gosto.

No liquidificador ou processador, bata todos os ingredientes.

Se ficar muito grosso, adicione 2 ou 3 colheres de sopa da agua do cozimento do
grao-de-bico até virar uma pasta cremosa.

Consuma com palitos de cenoura, pepino ou em torradas integrais. Rende para a
semana toda!



O almocgo ou jantar perfeito. O repolho ajuda o figado a eliminar toxinas e
hormonios ruins, enquanto a sardinha cuida dos seus ossos e do seu coragao.

1 lata de sardinha (prefira a conservada em d6leo ou azeite, mas escorra todo o
liquido antes de usar);

2 xicaras de repolho fatiado bem fininho (pode misturar branco e roxo);
1/2 cebola cortada em rodelas;

1 dente de alho picado;

1 colher (chd) de circuma (agafrdo-da-terra);

Azeite, sal e cheiro-verde a gosto.

Em uma panela, aquega um fio de azeite e refogue a cebola e o alho até dourarem.

Adicione o repolho e a curcuma. Refogue rapidamente (cerca de 3 minutos) para
que o repolho murche, mas continue crocante.

Desligue o fogo, adicione a sardinha limpa e desfiada e tampe a panela por 2 minutos.

Finalize com bastante cheiro-verde fresco.



Bateu a tristeza ou irritabilidade? O cacau e a semente de abdbora fornecem
magnésio rapido para acalmar os nervos.

1 banana bem madura amassada;

10vo0;

2 colheres (sopa) de aveia;

1 colher (sopa) de cacau em p6 100% (ou 70%);

1 colher (cha) de sementes de abdbora descascadas;

1 colher (café) de fermento em pé.

Em uma caneca grande, bata bem o ovo com um garfo.

Misture a banana amassada, o cacau e a aveia até ficar homogéneo.
Adicione o fermento e misture delicadamente.

Jogue as sementes de abdbora por cima.

Leve ao micro-ondas por cerca de 2 minutos (o tempo varia conforme a poténcia).



O “Cha das Deusas” (Fitoterapia Simples)

Este é o classico do meu consultdrio. Uma combinagdo fitoterapica barata e
poderosa para tomar todo fim de tarde e garantir uma noite sem calores.

Ingredientes (para 500ml de agua):

- 1colher (sopa) de folhas secas de Amora (Morus alba);
- 1colher (sopa) de Camomila seca;

- 1colher (chd) de sementes de Erva-doce.

Modo de preparo:

Ferva os 500ml de agua.

Desligue o fogo e adicione as ervas.

Tampe a panela ou chaleira e abafe por 10 a 15 minutos (esse processo chama-se
infusdo, vital para liberar os compostos ativos).

Coe e beba.

Dica da Nutri: Tome uma xicara no fim da tarde e outra cerca de 1 hora antes de

dormir. O efeito comeca a aparecer apds 5 a 7 dias de uso continuo.
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Na menopausa, a digestdo pode ficar mais lenta e o inchago abdominal aumenta.

Esta sopa é um “abrago” no intestino.

3 xicaras de abdbora cabotia picada (com a casca, bem lavada!);
1 pedaco (do tamanho de uma moeda) de gengibre fresco ralado;
1 dente de alho e meia cebola para refogar;

Agua, sal e azeite;

Pimenta-do-reino moida na hora (importante para absorver os nutrientes
da abdbora).

Refogue a cebola e o alho em um fio de azeite.
Adicione a abdbora e o gengibre e refogue por mais alguns minutos.

Cubra com agua (apenas o suficiente para cobrir a abdbora) e deixe cozinhar até
amolecer bem.

Bata tudo no liquidificador (ou com um mixer) até virar um creme espesso.

Volte para a panela, ajuste o sal, adicione a pimenta-do-reino e aquega por 1 minuto.
Jante essa sopa nos dias em que se sentir estufada.
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Consideracoes
Finais

Neste Dia das Mulheres, o seu maior ato de poder e revolugéo é cuidar da sua
saude. As receitas que vocé acabou de ler foram pensadas para a vida real: sdo
os alimentos da terra, simples e baratos, agindo nos bastidores do seu corpo para
que vocé possa brilhar na sua melhor versao.

Lembre-se: alimentar-se bem é como uma poupanca didria. O consumo consistente
desses alimentos construird a ponte para uma menopausa tranquila e plena.

Com amor e saude,

Area Técnica de Satide Nutricional
Coordenadoria de Atencdo Basica

Secretaria Municipal da Saude de Sado Paulo



Feliz dia das mulheres!
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