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ALIMENTACAO E HIDRATAGCAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS

Uma alimentacao e hidratacdo adequadas sdo importantes para a res-
posta do nosso organismo a uma infe¢do respiratéria, como a COVID-19.

Os sintomas da COVID-19 incluem febre, tosse, dificuldade respiratéria, aste-
nia (fraqueza), altera¢des do olfato e do paladar e sintomas gastrointestinais
(vémitos e diarreia). Frequentemente estes sintomas sdo acompanhados
pela perda de apetite, o que pode dificultar uma alimentacdo adequada que
permita assegurar as necessidades nutricionais. Ao mesmo tempo, o orga-
nismo, na tentativa de assegurar uma resposta imunitaria eficaz no combate
ao virus, aumenta as nossas necessidades energéticas e nutricionais. Sem
nutrientes suficientes, principalmente proteina, energia, vitaminas e mine-
rais, 0 N0sso corpo comegara a utilizar as suas reservas, nomeadamente o
tecido muscular, para obter uma fonte de energia alternativa. Isto podera,
por exemplo, levar a redu¢do da forga dos musculos respiratérios e dificultar
uma inspiracgao e expiracdo eficazes, comprometendo a respiracao. A ener-
gia e a proteina provenientes da alimentacdo sdo determinantes para se
evitar a perda da massa muscular generalizada enquanto lutamos contra a
COVID-19, especialmente se estivermos mais inativos ou mesmo acamados.

Alguns dos sintomas da COVID-19, como a febre e os sintomas gastrointes-
tinais (diarreia e vomitos), também aumentam as necessidades de agua.
Assim, assegurar uma adequada hidratacdo é também essencial. Uma boa
alimenta¢do pode promover uma resposta eficaz a doenca respiratéria e
ajudar a reduzir o risco de infe¢des secundarias.

Mesmo que ndo esteja com fome ou sede, é importante que continue a ali-
mentar-se e a hidratar-se bem!
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

RECOMENDACOES
GERAIS PARA
UMA ADEQUADA *Manter uma alimentagdo saudavel, assegurando uma ingestio
ALIMENTACAO £ [cssipteivurhnttopieirstelonatit
l—"DRATAgAO EM arroz, batata, cereais...).

mentos do grupo de cereais, derivados e tubérculos (pao, massa,
 Reforcar a hidrata¢do, em particular na presenca de febre e de sin-
DOENTES COM tomas gastrointestinais.

COV'D_‘, 9 EM + Em caso de falta de apetite, enriqueca a alimentacéo, dando prefe-
réncia a alimentos com elevada quantidade de energia e nutrientes.

AUTOCUIDADOS

ALGUMAS ESTRATEGIAS PARA ASSEGURAR UMA INGESTAO ADEQUADA
NO CASO DE SE VERIFICAR FALTA DE APETITE:

* Faca refei¢des frequentes ao longo dia e de menor volume (cerca de 3 refei-
¢Bes principais: pequeno-almoco, almogo e jantar) e 3 merendas, de forma
a ndo estar mais de 3h30m sem comer. Coma mesmo que nao sinta fome.

* Inicie a sua refeicdo pelos alimentos que sdo fonte de proteina (carne,
peixe ou ovos) ou considere sopas enriquecidas com carne ou peixe.

© Sempre que cozinhar, faga-o a dobrar, para poder congelar e usar quan-
do se sentir mais cansado.

* Planeie lanches equilibrados, ricos em energia e também do ponto de
vista nutricional, prontos para consumir ao longo do dia (veja algumas
sugestdes de lanches no capitulo das receitas).

* Prefira beber dgua ou outras bebidas antes ou depois das refeicdes, evi-
tando fazé-lo as refeicGes.

* Se a falta de apetite for acentuada, opte por comer batidos ou sopas
enriquecidos (veja algumas sugestdes de sopas e de batidos no capitulo
das receitas).

* Mastigue calmamente e o melhor possivel.
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

ALlMENTE_SE BEM' 1. ASSEGURE UMA INGESTAO ENERGETICA (CALORIAS) ADEQUADA
As necessidades energéticas aumentam durante uma infe¢do respiratoria.
EM OUANTIDADE E Em média uma infecdo respiratéria aumenta as nossas necessidades ener-

géticas em cerca de 400 a 500 kcal. Deste modo devemos incluir em todas as

EM OUALIDADE | refeicdes alimentos do grupo dos cereais, derivados e tubérculos (pdo, mas-
- . sa, arroz, batata...) dando preferéncia aos cereais integrais que sdo fontes de

energia e de nutrientes como por exemplo vitaminas do complexo B.

2. ALIMENTOS RICOS EM PROTEINA DEVEM FAZER PARTE DE
TODAS AS REFEICOES DIARIAS

A ingestdo adequada de proteina durante uma infecdo respiratéria ajuda a
manter a massa muscular. Para além de assegurar uma ingestdo de proteina
total didria adequada, é também importante que este consumo seja regular
Conseguimos obter cerca de 400 a e constante nas diferentes refei¢des didrias, com cerca de 15-20 g de protei-

500 kcal com um pequeno lanche: na por refeicéo.

SIGA AS SEGUINTES ESTRATEGIAS:

* Assegure a presenca de pelo menos um alimento que seja uma fonte
proteica em cada refeicdo - carne, pescado, ovos, lacticinios e as legumi-
nosas (feijao, grao, lentilhas...).

* Inicie a sua refeicdo pelos alimentos que sdo fonte de proteina (carne,

+ 1 copo leite
-1 banana

1 pao mistura
-1 fatia queijo

peixe ou ovos).

* Enriqueca as sopas com carne, peixe ou leguminosas.

* Tenha ateng¢do aos lanches. Deve também incluir nestas refeicdes, ali-
mentos ricos em proteina - com snacks ou batidos enriquecidos em
proteina (veja algumas sugestdes de snacks e batidos no capitulo das
receitas).

3. MANTER UM CONSUMO ADEQUADO E VARIADO DE FRUTA E
HORTICOLAS

O consumo adequado de fruta e horticolas (legumes e hortalicas) é também
muito importante durante a doenca e convalescenca, sendo uma fonte de
fibra e nutrientes (vitaminas e minerais) que garantem o normal funciona-
mento do sistema imunitario, como por exemplo vitamina A, C e &cido félico.
Estes alimentos sdo também ricos em agua e por isso contribuem para uma
adequada hidrata¢do. Consuma pelo menos 400 g de fruta e horticolas por
dia.

PARA GARANTIR UMA BOA INGESTAO DE FRUTA E HORTICOLAS:

* Tenha sempre sopa de legumes para as refeicdes do almogo e jantar

« Consuma cerca de 3 pecas de fruta por dia

© Em casos de falta de apetite, os sumos de fruta podem ser uma op¢ao

« Adicione fruta aos batidos
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS

4. OS ALIMENTOS QUE FORNECEM MUITA ENERGIA NUMA
PEQUENA QUANTIDADE PODEM SER UMA BOA ESCOLHA PARA A
PERDA DE APETITE

Como ja referido, a falta de apetite é por vezes um inimigo de uma ingestdo
alimentar adequada. Assim, se verificar uma diminuicdo do apetite, pode ser
util enriquecer nutricionalmente as refeicées e dar preferéncia a alimentos
com elevada densidade energética e nutricional (fornecem muita energia e
nutrientes numa pequena quantidade de alimento). Neste sentido os snacks
e batidos energéticos podem ser uma boa estratégia para consumir ao longo
do dia.

PARA ENRIQUECER OS ALIMENTOS E AS SUAS REFEICOES CONSIDERE AS
SEGUINTES OPCOES:

* Consuma frutos oleaginosos (nozes, amendoins, avelds, améndoas...)
* Prefira o leite gordo, leite achocolatado e iogurte gordo (ex: iogurte grego)
* Acrescente leite em p6 as suas confe¢des
* Adicione queijo ralado a refeicdo
* Consuma manteiga
* Utilize farinhas de cereais lacteas e ndo lacteas
* Opte por sobremesas lacteas doces, do tipo arroz doce, leite creme, pudim
* Adicione mais azeite do que o habitual as sopas e as refei¢des
* Inclua leguminosas (feijao, grao-de-bico, ervilhas...) na sopa
* Beba bebidas como os sumos de fruta e batidos

* Se a falta de apetite for acentuada, opte por consumir batidos ou sopas
enriquecidas.

Por estar doente e com uma diminui¢do do apetite, este ndo é o momento
de fazer uma restricdo energética. Mas ainda assim, dé preferéncia a alimen-
tos que sdo simultaneamente ricos em energia, proteina e em vitaminas
e minerais e evite os alimentos pouco saudaveis.

Nota: Individuos com diabetes que necessitem de suporte nutricional para ganhar peso, devem
solicitar ao seu médico assistente que os coloquem em contato com um nutricionista para obter
aconselhamento individualizado.
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS

MANTENHA-SE HIDRATADO!

O reforco da hidratagdo é fundamental durante uma infecdo respiratoria.
Pode ajudar a tornar as secre¢des respiratérias mais fluidas e a elimina-las.
Na presenca de febre e de sintomas gastrointestinais, as necessidades de
agua sdo maiores.

SIGA AS SEGUINTES ESTRATEGIAS PARA UMA BOA HIDRATAGAO:
* Beba 8 a 10 copos de dgua ao longo do dia (aproximadamente 2 L).

* Beba dgua ou outras bebidas com frequéncia (a cada hora).
No minimo, deve beber 100 mL a cada 15 minutos.

* Mantenha um copo de dgua na mesa de cabeceira para beber durante
a noite, caso necessite.

* As dguas aromatizadas caseiras, os sumos de frutas, o leite, e as infu-
sdes podem ser op¢des a considerar (veja algumas sugestdes de adguas
aromatizadas no capitulo das receitas).

* Limite a ingestdo de bebidas como café e cha, pois podem causar desi-
dratacdo se consumidas em excesso.

Na presenca de vémitos ou diarreia, podem ser consideradas as solu¢des de
reidratagdo oral (mistura de aglcar e sais minerais) para além da ingestao
de dgua . Se estes sintomas se prolongarem ou forem intensos, alerte o seu
médico assistente.

Esteja atento aos sinais de desidratacdo: aumento da sede, urina de cor es-
cura, reducdo da producdo de urina, boca seca, aumento da frequéncia car-
diaca, cansaco e confusdo.

VERIFIQUE O SEU ESTADO DE HIDRATAGAO CONTROLANDO A COR DA
SUA URINA

PARABENS!
VOCE ESTA BEM HIDRATADO

CUIDADO!
VOCE NAO ESTA BEM HIDRATADO

ATENQZ\O!
VOCE NAO ESTA HIDRATADO

=

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA 0
#UMCONSELHODADGS SO0

NS @ DGS+
SERVIGO NACIONAL S
DE SAUDE

Diregao-Geral da Saude



COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS

~
RECOMENDACOES »» Evitar alimentos muito quentes ou muito frios
H)
U ~ » Preferir alimentos macios e humidos (ex: papas) que reduzam
UTEIS EM FUNCAO a irritacdo na garganta
H)
DOS SINTOM AS D A » Tente sentar-se na posicdo vertical enquanto come e evite
inclinar-se ou sentar-se em cadeiras reclinaveis
COVID—] 9 » Bvitar usar palhinha, pois pode forcar o liquido a entrar

rapidamente na parte posterior da boca e causar tosse

» Alimentos frios ou a temperatura ambiente podem ter melhor
sabor do que os quentes

\\\\\le”lw///

» Adicionar condimentos (ervas aromaticas e especiarias)
estimula o gosto

» Evitar alimentos doces

» Se sentir a comida com um sabor metalico, opte por comer com
utensilios de plastico

» Se os alimentos ou bebidas parecerem demasiado salgados ou
muito amargos, adicionar um pouco de agucar

ALTERACAO DO OLFATO E DO PALADAR

MONITORIZE O SEU PESO

E VERIFIQUE SE ESTA
A CONSEGUIR EVITAR A PERDA
DE PESO INVOLUNTARIA!

Reforcar a hidrata¢do, podendo ser consideradas as solugdes
de reidratagdo oral / saquetas de hidratacdo orais, para além
da ingestdo de agua

Em caso de diarreia, evitar alimentos ricos em gordura ou
condimentados, alimentos com lactose (leite, iogurtes),
alimentos que provoquem flatuléncia (feijdo, fava, lentilha e
grao-de-bico) e bebidas com gas, cafeina ou alcool

A MEDIDA QUE VAI Fazer refei¢des frequentes ao longo dia e de menor volume
RECUPERANDO MANTENHA Iniciar a refeicdo pelos alimentos que sdo fonte de proteina
UMA ALIMENTAQAO (c;ar;neegze;:iexz ovos) ou considerar sopas enriquecidas com
COMPLETA, VARIADA

E EQUILIBRADAI N&o beber dgua ou outras bebidas durante as refeicées

Enriquecer nutricionalmente os alimentos, dando preferéncia
a alimentos com elevada densidade energética e nutricional
(snacks e batidos energéticos)
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ALIMENTACAO E HIDRATAGCAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS

E SE A COVID-19
LHE FIZER PERDER
O APETITE..

Enriquecer nutricionalmente as refei¢des e dar preferéncia a alimen-
tos com elevada densidade energética (calorias) e nutricional é uma
boa solucdo para lidar com a falta de apetite, pois permite-lhe ingerir
uma maior quantidade de calorias e nutrientes numa menor quanti-
dade de alimento.

De seguida pode encontrar um conjunto de receitas de snacks/bati-
dos energéticos e sopas enriquecidas, elaboradas em conjunto com
o Chef Fabio Bernardino, que reinem sabor, cor e uma adequada
quantidade de calorias, proteina, vitaminas e minerais. Tudo isto se
consegue obter com alimentos da nossa tradicao. Como a hidratagdo
ndo pode faltar, apresentam-se também algumas receitas de aguas
aromatizadas caseiras.

RECEITAS EM COLABORACAO COM
CHEF FABIO BERNARDINO

* Snacks energéticos:

patés, sobremesas lacteas e batidos energéticos
° Sopas enriquecidas
+ Aguas aromatizadas
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COoVID-19

SNACKS ENERGETICOS

PATE DE QUEIJO
FRESCO E HORTELA

COM CENOURA

$'® 1 PESSOA

&) 10 min

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
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ALIMENTACAO E HIDRATAGCAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

INGREDIENTES

80¢ queijo fresco

1 ovo

4 folhas horteld fresca

Pimenta qb.

20¢g cenoura (4 rodelas de cenoura)
Orégdos qb.

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por cozer o ovo. De seguida misture o ovo cozido picado com
o queijo fresco. Pique a horteld, adicione pimenta e a cenoura ralada.
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

PATE DE
COUVE-FLOR,
OVO E IOGURTE

$'® 1 PESSOA

broereHC " INGREDIENTES
(el tel 1 iogurte natural MG
1 ovo
20g cenoura
180¢g couve-flor (4 florescéncias)
1 colher de cha azeite (5ml)
Cebolinho/salsa q.b.
Pimenta qb.
Raspa e sumo de limado

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

PATE DE GRAO,
OVO E SALSA

$'® 1 PESSOA

&) 10 min

TIDADE POR PESSOA

INGREDIENTES

100¢g grao-de-bico

1 ovo

1 colher de cha azeite (5ml)
Pimenta qb.

Acafrao qb.

Salsa fresca q.b.

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA 0
#UMCONSELHODADGS SO0

NS @ DGS+
SERVIGO NACIONAL S
DE SAUDE

Diregao-Geral da Saude




covip-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

ARROZ-DOCE DE
AMENDOA

8@ U PESSOAS

&) 20 min

INGREDIENTES
750ml leite MG
4 ovos inteiros
100¢ arroz

30g aguicar

5-6 améndoas
Pau de canela
Casca de limao
Canela em po

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA O
#UMCONSELHODADGS SO0
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

LEITE-CREME

8@ U PESSOAS

&) 20 min

INGREDIENTES
750ml leite MG
4 ovos inteiros
30¢g amido milho
40g mel

Pau de canela
Casca limao

Anis estrelado

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

PUDIM

8@ U PESSOAS

&) 20 min

INGREDIENTES
800ml leite MG

5 ovos inteiros

10g amido milho

30g aguicar

3 folhas gelatina incolor
Pau de canela

Casca limao

Vagem baunilha

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

BATIDO DE
BANANA E CACAU

INGREDIENTES

1 Banana

2 logurtes naturais MG (125¢g cada)

1 colher de sopa de cacau em po (10g)

1 colher de sopa leite em po gordo (10g)

MODO DE PREPARACAO

....... obter um batido homogéneo. .
#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA CEvOBLICA -
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

BATIDO AVELUDADO
DE LEITE

$'@ 1PORCAO

&) 10 min

TIDADE POR PESSOA

INGREDIENTES
50ml leite MG

2 0V0S

10g acuicar

5¢ amido milho
Pau de canela
Casca limao

MODO DE PREPARACAO
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS

SNACKS ENERGETICOS

BATIDO BANANA.
PERA E AMENDOA

$'@ 1PORCAO

INGREDIENTES

125¢ iogurte magro batido com alto teor em proteinas
1 banana

1/4 pera

% mao/punhado améndoas (15¢g)

30ml agua

10ml leite MG

Canela em po

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON ?
#UMCONSELHODADGS
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

BATIDO DE FRUTOS
VERMELHOS E
REQUEIJAO

$'@ 1PORCAO

INGREDIENTES

100ml leite MG

2 3 3 morangos

70¢g requeijdo

% mao/punhado améndoas (15¢g)

1 colher de sopa de leite em p6 magro (10g)
Canela em po

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA 0
#UMCONSELHODADGS SO0
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COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

BATIDO DE
MACA ASSADA

$'@ 1PORCAO

&) 10 min

TIDADE POR PESSOA

INGREDIENTES

1 maca

2 iogurtes naturais

1 colher cha de mel (5¢)
20¢g leite em p6 gordo
Anis estrelado qb.

Pau de canela

Canela em p6 q.b.

Raspa limao

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
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SNACKS ENERGETICOS

PAPA AVEIA E
BANANA COM
CACAU

$'® 1 PESSOA

&) 10 min
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ALIMENTACAO E HIDRATAGCAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

INGREDIENTES

1 banana

150ml leite MG

20¢ flocos de aveia

1 ovo

1 colher de cha cacau em po (5¢)
Casca limao

MODO DE PREPARACAO
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CoviD-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

PANQUECA
AVEIA, BANANA
E ALFARROBA

$'® 1 PESSOA

INGREDIENTES

1 banana

20¢g flocos de aveia

2 0V0S

10¢g farinha de alfarroba
Canela em p6 q.b.

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA CEPUBLICA o
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA O gﬁﬁmm ' DGS:
DE SAUDE Diregao-Geral da Satide

#UMCONSELHODADGS SO0




COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SNACKS ENERGETICOS

MUFFIN DE
REQUEIJAO E GRAO

@& 8 PORCOES

INGREDIENTES

200¢ requeijao

200¢ grao-de-bico

200¢ farinha aveia

7 ovos

1 punhado/mao améndoas (30g)

1 colher de cha de fermento em po
Pimenta qb.

Orégaos ou tomilho seco

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA O
#UMCONSELHODADGS SO0

SNS DGS =
SERVICO NACIONAL A 199
DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde




COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SOPAS ENRIQUECIDAS

SOPA DE LEGUMES
E PESCADA COM
COENTROS

8@ Y PESSOAS

&) 30 min

broereHC " INGREDIENTES
(el tel 200¢g pescada ou outro peixe 3 escolha
1 cebola e 2 dentes de alho
1 batata-doce média
400g grao-de-bico
100¢ nabicas
1 ramo coentros
1 colher de sopa azeite
Sumo 1 lim3o, pimenta q.b.
500ml caldo aromatico

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA 0
#UMCONSELHODADGS SO0

SNS DGS =
SERVICO NACIONAL A 199
DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde




COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

SOPAS ENRIQUECIDAS

SOPA DE FRANGO,
COUVE CORACAO E
FEIJAO VERMELHO

@& U PESSOAS

&) 30 min

INGREDIENTES

100g frango

1 cebola e 2 dentes alho

200¢ feijdo vermelho

200¢g abobora

100¢ couve coragao

1 colher de sopa azeite

Sumo 1 lim3o, tomilho q.b., 1 ramo salsa
500ml caldo aromatico

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA O
#UMCONSELHODADGS SO0

SNS DGS =
SERVICO NACIONAL A 199
DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde




COoVID-19

SOPAS ENRIQUECIDAS

SOPA DE 0VO,
ESPINAFRE E FEIJAO

MANTEIGA

8@ Y PESSOAS

&) 30 min

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

ALIMENTACAO E HIDRATAGCAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

INGREDIENTES

4 ovos

1 cebola 2 dentes de alho

1 alho frances, 1 cenoura
100¢g espinafres

400g feijdo manteiga

1 ramo horteld, pimenta q.b.
1 colher de sopa azeite
500ml caldo aromatico

MODO DE PREPARACAO

REPUBLICA
PORTUGUESA

SNS DGS =
SERVICO NACIONAL A 199
DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde

SAUDE



COoVID-19

SOPAS ENRIQUECIDAS

SOPA DE LENTILHAS
E COENTROS

8@ Y PESSOAS

&) 30 min

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

ALIMENTACAO E HIDRATAGCAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

INGREDIENTES

1 cebola e 2 dentes alho
150¢ flocos de aveia

400g lentilhas

1 ramo coentros, pimenta q.b.
1 cenoura

100¢g couve portuguesa

1 colher de sopa azeite
500ml caldo aromatico

MODO DE PREPARACAO

REPUBLICA
PORTUGUESA

SNS DGS =
SERVICO NACIONAL A 199
DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde

SAUDE



COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS

SOPAS ENRIQUECIDAS

SOPA DE ERVILHAS
COM OVO E
COENTROS

@& U PESSOAS

&) 30 min

INGREDIENTES

4 ovos

1 cebola e 2 dentes alho

2 batatas e 2 cenouras
400g ervilhas

1 ramo coentros, pimenta q.b.
100¢ brocolos

1 colher de sopa azeite
500ml caldo aromatico

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA O
#UMCONSELHODADGS SO0

SNS DGS =
SERVICO NACIONAL A 199
DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde




COoVID-19

SOPAS ENRIQUECIDAS

SOPA DE TOMATE E
QUEIJO FRESCO

@& U PESSOAS

&) 30 min

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

ALIMENTACAO E HIDRATAGCAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

INGREDIENTES

1 cebola e 2 dentes alho

3 fatias pao

200¢ tomate, 1 cenoura
400g grao-de-bico

1 queijo fresco

1 ramo coentros, pimenta q.b.
50¢g espinafres

1 colher de sopa azeite
500ml caldo aromatico

MODO DE PREPARACAO

REPUBLICA
PORTUGUESA

NS @ DGS+
SERVIGO NACIONAL S
DE SAUDE

Diregao-Geral da Saude

SAUDE



COoVID-19

SOPAS ENRIQUECIDAS

SOPA DE
BETERRABA. FEIJAO
E AMENDOA

@& U PESSOAS

&) 30 min

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

ALIMENTACAO E HIDRATAGCAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

INGREDIENTES

1 cebola e 2 dentes alho

2 batatas

200g beterraba, 2 cenouras
400g feijdo manteiga

150¢ queijo quark MG

1 ramo coentros, pimenta q.b.
1 punhado de améndoas (40g)
1 colher de sopa azeite
500ml caldo aromatico

MODO DE PREPARACAO

REPUBLICA
PORTUGUESA

NS @ DGS+
SERVIGO NACIONAL S
DE SAUDE

Diregao-Geral da Saude

SAUDE



COoVID-19

SOPAS ENRIQUECIDAS

SOPA DE ABOBORA,
QUEIJO FRESCO E
AMENDOA

8@ Y PESSOAS

&) 30 min

Proteina  HC
(g) (g)

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON
#UMCONSELHODADGS

ALIMENTACAO E HIDRATAGCAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

INGREDIENTES

1 cebola e 2 dentes alho

2 batatas

200g abdbora, 100g espinafres
400g grao-de-bico

100¢g queijo fresco

Pimenta qb.

1 punhado de améndoas (30g)
1 colher de sopa azeite

500ml caldo aromatico

MODO DE PREPARACAO

REPUBLICA
PORTUGUESA

SAUDE

SNS DGS =
SERVICO NACIONAL A 199
DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde



COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

AGUAS AROMATIZADAS

AGUA AROMATIZADA
DE LIMAO, CANELA
E HORTELA

$'® 1 PESSOA

INGREDIENTES

1 pau de canela

3 folhas de horteld
1 casca limao
200ml agua

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA 0
#UMCONSELHODADGS SO0

SNS DGS =
SERVICO NACIONAL 199
DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde




COVID-19 ALIMENTACAO E HIDRATACAO EM DOENTES COM COVID-19 EM AUTOCUIDADOS !

AGUAS AROMATIZADAS

AGUA AROMATIZADA
DE LARANJA.
ALECRIM E MACA

$'® 1 PESSOA

Gordura INGREDIENTES

lel Y2 maca

1 ramo alecrim
1 casca laranja
200ml agua

MODO DE PREPARACAO

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA REPUBLICA
#ESTAMOSON ? PORTUGUESA 0
#UMCONSELHODADGS SO0

SNS DGS =
SERVICO NACIONAL 199
DE SAUDE Diregdo-Geral da Sadde




Direcao-Geral da Saude

Alameda D. Afonso Henriques, 45 | 1049-005 Lisboa | Portugal
Tel.: +351 218 430 500 | Fax: +351 218 430 530

E-mail: geral@dgs.min-saude.pt

www.dgs.pt
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