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Novidade!

Agora vocé encontra 0s
milhares de conteldos que vocé
ja conhece em um clique.
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SAUDE EM GRAOS

Os graos e sementes trazem inlimeros
beneficios para sua satde. Auxiliam no
tratamento e prevencao de algumas
doencas, sdo saborosos e faceis de preparar.
Vocé pode usar para fazer bolo, salada,
pao, ou simplesmente acrescentar em um
iogurte, vitamina e suco. As nutricionistas e
profissionais entrevistados por nossa equipe,
separaram receitas praticas, saborosas e
saudaveis, especialmente pra vocé! Conheca
0s graos e sementes como: chia, quinoa,
linhaca e como usar no dia a dia!

A redacao
atendimento@caseeditorial.com.br













Ajudam na saude geral do cor-
po e eliminam peso

ncluir os graos na alimentacao é facil,

eles podem estar presentes no café

da manha, lanche, almocgo e jantar. E o

melhor, sdo praticos e trazem diversos
beneficios para a saude. “Tanto os graos
como as sementes sao ricos em fibras ali-
mentares, vitaminas e minerais, e quanto
mais integrais estiverem, melhores serao!
Favorecem um emagrecimento saudavel,
por ser um tipo de alimento em que o car-
boidrato, que ja estd em excesso na nossa
alimentagao, é aproveitado mais lenta-
mente pelo corpo’; explica o nutricionista
Fernando Castro. Segundo ele, ajudam a
prevenir doencas crénicas, como o dia-
betes e no funcionamento do intestino.
“Servem ainda de combustivel para uma
boa colonizacdo de bactérias saudaveis
no intestino’, acrescenta Fernando.

Sementes do bem

As sementes funcionais satisfazem as
necessidades fisiologicas basicas e trazem
outros beneficios para a sauide. “Possuem
altos indices de fibras, vitaminas, sais mi-
nerais, proteinas e magnésio, e que por
isso, tem alguma funcéo no organismo,
para regular ou auxiliar na absorcao de
outros nutrientes’, explica Jamilla Saygli,
especialista em nutricdo bariatrica e or-
tomolecular. Podemos destacar como se-
mentes funcionais a linhaca, chia, quinoa,
semente de abdbora... “Além das semen-
tes oleaginosas como a castanha do Brasil,
castanha-de-caju, avela, améndoa, pista-
che, entre outras’, detalha a nutricionista
Adriana Cerchiari de Andrade Mansi. De
acordo com Adriana, o consumo regular
dessas sementes produz efeitos benéficos
a0 nosso organismo. “Reduzindo o risco
para o desenvolvimento de doengas cro-
nicas degenerativas’, afirma.






Experimente mais!

Existem diversos graos e sementes,
e gquanto maior a variedade, melhor.
“Isso promove uma variacao e comple-
mentacao dos nutrientes oferecidos
em cada grao, na nossa alimentacao
sdo comuns o feijao, a lentilha, o grao-
-de-bico, o milho e a ervilha”, afirma o
nutricionista Fernando. De modo geral,
os graos ajudam a diminuir o apetite e
a controlar a glicemia. “Por serem ali-
mentos muito fibrosos, eles diminuem
a velocidade de absorcao de uma re-
feicdo, o que é bom, pois diminuem o
apetite e a liberacdo de horménios que
nos fazem ganhar peso, contribuin-
do para uma dieta mais equilibrada.
Quanto mais integros, mais vitaminas
trazem na composicao”, completa Fer-
nando Castro.

Beneficios dos graos e sementes

Cada semente oferece um tipo de bene-
ficio, os resultados vao depender também
dafrequéncia do consumo."Por serem ricas
em fibras, melhoram o transito intestinal,
prevenindo o aparecimento de hemorroi-
das e cancer de colon’, explica a endocri-
nologista do Hospital Adventista Silvestre,
Lucia Flavia Carpilovsky. Segundo Lucia,
as sementes funcionais também agem na
prevencao da obesidade, diabetes, osteo-
porose e doencas cardiovasculares.

Elas podem ser consumidas no café da
manha, almoco, jantar, ceia e entre as re-
feicdes. “Ajudam a aumentar a quantida-
de de fibras que a alimentagao moderna
com o processo de refinamento extin-
guiu da nossa dieta diaria’, analisa Queila
Turchetto, nutricionista especialista em
fisiologia e gastronomia natural e pro-
fessora dos cursos presencial e EAD da
Unicesumar, em Nutricao e Gastronomia.







Melhore o funcionamento
do intestino

Para quem sofre com problemas in-
testinais, consumir graos pode ajudar.
“Suas fibras fazem com que o intestino
tenha que trabalhar corretamente para
conduzir o bolo fecal, além de promo-
verem uma limpeza, ja que as fibras
insoluveis ao passarem pelo intestino,
limpam os residuos de outros alimen-
tos. Fornecem ainda a capacidade de
proliferacdo de bactérias saudaveis no
intestino, que ajudam a aumentar a
imunidade’, explica Fernando Castro.

Como armazenar corretamente

Os graos possuem boa durabilidade,
significa que vocé pode guarda-los por
muito tempo. “O ideal para prolongar
sua conservagao € diminuir ao maximo
aumidade do local de armazenamento,
inclusive com a possibilidade de se fa-
zer em forma de farinha para preservar
e usar na culinaria” recomenda o nutri-
cionista. Para aproveitar todos os nu-
trientes desses alimentos, use a dgua
do cozimento em sopas, por exemplo,
para evitar perder algumas vitaminas.

Prevencao

As sementes funcionais sao capa-
zes de prevenir e melhorar a saude, se
consumidas adequadamente. “As que
possuem boa quantidade de Omega
3, sao excelentes coadjuvantes para al-
guns problemas neurolégicos, mais es-
pecificamente doencas degenerativas’,
analisa Guta Pudell, que possui cursos
na area de alimentacao natural, culina-
ria ayurveda, panificacdo sem gluten e
sem lactose e gastronomia funcional.
Segundo Guta, o Omega 3, além de
proteger as fungdes cerebrais, favorece
o sistema cardiovascular e ajuda na pro-
ducdo do bom colesterol. As sementes
ricas em fibras ajudam a melhorar o in-
testino e auxiliam no tratamento da de-
pressao moderada.






Contraindicacao

Mesmo com diversos beneficios, nao
se deve exagerar no consumo dessas
sementes e graos, o ideal é que haja
um equilibrio. De acordo com a culina-
rista Guta, o consumo deve ser analisa-
do nos seguinte casos:

» Criangas com menos de 6 meses de
idade, por nao possuirem ainda o sis-
tema digestivo preparado.

» Pessoas com problemas de obstru-
¢ao intestinal.

- Gravidas e pessoas alérgicas devem
consultar um médico antes.

E importante conciliar as sementes
funcionais com o consumo adequa-
do de agua, a quantidade diaria de
sementes deve ficar entre 20 e 50 gra-
mas. Para |he ajudar a entender melhor
o consumo e beneficios, separamos os
principais graos e sementes e explica-
mos cada um deles pra vocé, confira
nas préximas paginas.






Tudo que vocé precisa saber
para melhorar sua saude

les podem auxiliar no tratamen-

to de diversas doencas, mas cada

um possui qualidades especifi-

cas, além de vitaminas e fibras.
Os profissionais de salude entrevista-
dos, explicam os beneficios dos princi-
pais graos e sementes e como aprovei-
ta-los, confira:







Linhaca

De acordo com a nutricionista Queila Turchetto, a
linhaca possui componentes que apresentam acoes
farmacolégicas importantes. “Em pesquisas recentes,
vem apresentando resultados clinicos em estudos re-
lacionados ao cancer de mama, préstata e codlon, dia-
betes, lUpus, perda dssea, doencas hepaticas, renais

Beneficios e prevencaode doencas

Segundo a nutricionista Jamilla Say-
gli, a linhaca auxilia no controle e pre-
vencao do diabetes, contribui para uma
pele mais sadia e regula o intestino.
Também tem propriedades poderosas
para a prevencao do céancer de colon,
prostata e pulmao. “Auxilia na reducao
de processos inflamatérios e previne
dislipidemias e doencas cardiovascu-
lares”, acrescenta Adriana Cerchiari de
Andrade, nutricionista. Todos esses be-
neficios estao ligados ao fato da linhaca
ser uma fonte rica de acido a-linolénico,
fibras e lignanas. Além disso, a semente

e cardiovasculares, com resultados favoraveis quanto
ao efeito benéfico da semente”, explica Queila.

nao possui gluten e tem como nutrien-
tes acidos-graxos, Omega 3 e Omega 6,
e carboidratos.

Composicao nutricional

De acordo com a nutricionista Queila
Turchetto, a semente de linhac¢a possui
em sua composicdo quimica cerca de
30 a 40% de lipidio, 20 a 25% de pro-
teina, 20 a 28% de fibra dietética total,
4 a 8% de umidade e 3 a 4% de cinzas,
além de vitaminas A, B, D e E, e mine-
rais como potassio, fésforo, magnésio,
calcio e enxofre.






Dicas de consumo da linhaca

As dicas sao das nutricionista Queila
Turcheto e Jamilla Saygli.

- Ela pode ser consumida em todas as
refeicoes.

» No café da manha, em sua forma in
natura.

- Pode acompanhar frutas, sucos, vi-
taminas e iogurtes.

»No almocgo, pode ser servida em sala-
das, também com a semente in natura.

« Uma opcéao é processar e utilizar o
farelo em receitas de paes integrais.

» No jantar, pode estar presente em
uma sopa de legumes.

» Vale lembrar que quando compra-

mos a semente ja processada, uma par-
te de suas propriedades sao perdidas.
O ideal é processar apenas quando for
fazer o uso.

- Recomenda-se, de forma padrao,
que o consumo nao ultrapasse 10 g. Em
casos de deficiéncias nutricionais, essa
recomendacéo pode sofrer alteracdes.

- Pode ser consumida com salada, ar-
roz e tapioca.

- Para manter as propriedades nutri-
cionais, a melhor forma de consumo é
em forma do gel.

- Para fazer o gel, coloque 1 colher de
sopa de chia em 50 ml de agua e deixe
hidratar por 15 minutos antes de con-
sumir, apos é so adicionar a semente
hidratada cheia de nutrientes ativos
para sucos e vitaminas.

« Torre as sementes em uma frigideira,
quando comecar a “pipocar’, a semente
estd ativa para o consumo. Triture para
usar em farofas, o importante é sempre
consumir logo apos torrar ou hidratar.

- Quantidade indicada: O que pode-
mos afirmar é que na maioria dos estu-
dos, o consumo de 2 colheres de sopa
por dia, traz grandes beneficios para a
saude, conclui Queila Turchetto.

TABELA NUTRICIONAL
Tabela para uma porcao de 15 g
(1 colher de sopa)

Calorias....

Carboidratos

Proteinas

Gorduras Totais

Gorduras Saturadas.. ..
Gorduras monoinsaturadas
Gorduras poliinsaturadas

Fibras Alimentares

OMEGA 3.
() T E ] O e
Ferro

As informacées sdo da culinarista Guta Pudell






Chia

Segundo a nutricionista Queila Tur-
cheto, a chia possui um elevado valor
nutricional, com alto contetudo de aci-
do a-linolénico (6mega-3) e linoleico
(6mega-6), antioxidantes, fibra dietéti-
ca e proteina.”A presenca desses acidos
graxos na dieta diminui a ocorréncia de
doencas cardiovasculares”, afirma.

Beneficios e prevencaode doencas

Por ter forte absorcao de dgua, a chia
ajuda a eliminar peso. “A semente tam-
bém tem o poder de auxiliar no controle
do diabetes e na melhora da saude in-
testinal. Por ser rica em Omega 3, auxilia
na prevencao de problemas cardiovas-
culares”, afirma Jamila Saygli. Também

contribui com o bom funcionamento
intestinal, auxilia no controle da fome
e reduz os niveis de colesterol ruim no
sangue, ajuda a tratar e prevenir doen-
cas como dislipidemias, obesidade e
até o diabetes tipo Il. “Rica em Omega
3 e antioxidantes, como o acido cafeico,
que auxilia na desintoxicacao do figado,
além de impedir a formacao de radicais
livres, responsaveis pelo processo de
envelhecimento’, completa Guta Pudell,
culinarista. A chia ainda auxilia no con-
trole da pressao arterial sistélica.

Composicao nutricional

Omega 3, antioxidantes, célcio, pro-
teinas, fibras, vitaminas e minerais.






Dicas de consumo « A melhor forma de consumo da chia é
passando o grao por hidratacao, ou adicio-
+ Pode ser consumida com iogurtes, nandoem preparacdes como bolos e paes.

processada para uso em vitaminas, sa- - Segundo a nutricionista Queila, ndo
ladas ou em paes. existe uma quantidade maxima para o
» O farelo também pode acompanhar consumo, mas devido ao elevado teor
frutas. caldrico, 2 a 4 colheres de sopa por dia
- Misturada na salada ou no prato jasao suficientes para se obtertodos os
quente de sua preferéncia. beneficios desse maravilhoso grao.

TABELA NUTRICIONAL

Valores contidos em uma porcao de 25 gramas

Calorias..........ocoo 122 kcal - Fésforo..oooi 215 mg
Carboidratos. ... 10,53 g Magnésio.........nn. 84 MG
Proteinas 4,149 Potassio 112 mg
Gorduras.__ . . 7,699 Ferro.. 1,93 mg
Gorduras saturadas 0,833 g Zinco 1,15 mg
Gorduras monoinsaturadas 0,577 9 Vitamina A .. 14U
Gorduras poliinsaturadas . 59179 Vitamina B1 (Tiamina) : 0,155 mg
Fibras 8649 Vitamina B2 (Riboflavina) 0,043 mg
Calcio 158 mg Vitamina B3 (Niacina) 2,208 mg

Quinoa

3

A quinoa é rica em aminoacidos es-
senciais.“E muito proteica, fonte de vita-
minas do complexo B, fibras e minerais.
A qualidade de proteinas que possui &
comparavel as fontes de origem animal,
nao pela quantidade, mas pela unido
de varios tipos proteicos que oferecem
tudo o que o organismo necessita’, ex-
plica a culinarista Guta.

Veja os beneficios citados pelas
profissionais

A semente é muito indicada para pra-
ticantes de atividades fisicas, por ser
rica em proteinas, auxiliando no forta-
lecimento muscular.

As informacées sdo da culinarista Guta Pudell






E uma boa opcéo para prevencao de
doencas cardiovasculares. Seu consu-
mo auxilia na prevencédo de osteoporo-
se, por ter calcio em suas propriedades.

Pode ser usada em saladas, consumi-
da com iogurtes e frutas e adicionada
no preparo de sucos ou vitaminas.

Auxilia na prevencao e tratamento
de dislipidemias, obesidade, doencas
cardiovasculares e hipertensao arterial.
- Adriana Cerchiari.

Eficiente na prevencao de enfermi-
dades crbonicas, como a osteoporose,
o cancer de mama, as doencas do co-
racao e outras alteracdes femininas de-
correntes da caréncia de estrogénios
na menopausa. - Queila

Composicao nutricional:

Segundo a nutricionista Queila, as se-
mentes contém 23% de proteinas e gran-
de quantidade de vitaminas, como B1,
B2, B3, B6, C e E. E rica também em mi-
nerais, como o ferro, o fésforo e o calcio.

Dicas de consumo

- Pode ser consumida com frutas, io-
gurtes, sucos, saladas, em substituicao
a farinha de trigo para preparar bolos,
paes e biscoitos, por exemplo.

- Como farinha é um ingrediente es-
sencial na fabricacdo de paes funcionais.

- Em flocos é um 6timo ingrediente
para empanar e fica extremamente sa-
boroso.

- Para fazer a coccao do grao, existe
uma técnica infalivel, é sé usar a quanti-
dade de 3 para 1 de agua, em fogo bai-
X0, ndo adicione nada, somente adguae
o grao. Apds a cocgao facga tabules, qui-
bes de quinoa (com carne de soja) e até
calda doce de uva.

« A culinarista Guta sugere o con-
sumo diario de 3 colheres de sopa,
podendo ser associada a ingestao de
alimentos ricos em vitamina C, para au-
mentar a absorcao dos nutrientes.

TABELA NUTRICIONAL

Quantidade referente a 100 g

Calorias.
Carboidratos
Proteinas

Lipidios
Fibras..
Fésforo
Calcio

Ferro

As informagées sdo da culinarista Guta Pudell






h Goji berry

A Goji Berry, na verdade é uma fru-
ta, mas que traz inumeros beneficios a
salde, atuando na prevencao de alguns
males. Nao é muito facil de se encon-
trar no Brasil, in natura, € comumente
encontrada em forma de sucos e chas.

Beneficios e prevencaode doencas

Melhora o sistema imunoldgico, dan-
do mais animo e energia. Também tem
propriedades que auxiliam na preven-
cao do cancer e diabetes. (Jamila)

Auxilia na prevencao de doencas car-
diovasculares e degenerativas. A Goji
Berry, por ser rica em carotendides e vi-
tamina C, auxilia na imunidade, evita o
envelhecimento da pele e contribui para
evitar problemas de visao. (Adriana)

E a maior fonte conhecida de caro-
tendides, importante para a saude da

pele e da visao, atuando como foto-
protetor e prevenindo problemas nos
olhos. O fruto também é rico em vita-
minas do complexo B, especialmente a
B1, B2 e B6. (Guta Pudell)

Estudos mostram que a Goji Berry é
utilizada como um alimento funcional e
algumas pesquisas chinesas mostraram
que dentre as fungdes da fruta estao a
protecao da visdao, melhoria da libido e
prevencao do reumatismo. Foi verificado
ainda que a planta age de forma significa-
tiva no sistema imunolégico, possui acao
protetora contra a radiacao solar. (Queila)

Composicao nutricional

Segundo a nutricionista Queila, em
uma colher de sopa de Goji berry temos
1,8 g de proteinas, 0,3 g de gorduras,
8,6 g de carboidratos e 1,6 g de fibras,
fornecendo 48 kcal. Contém grandes
quantidades de vitamina C. Uma porcao
de 100 g oferece 2g de vitamina C.






Dicas de consumo

- A goji berry pode ser consumida
como fruta em sua forma natural, desi-
dratada ou como extrato em forma de
capsulas. - Adriana

- Como fruta pode ser adicionada em
receitas doces, salgadas, sucos, vitami-
nas, com seu sabor levemente doce e
acido é um ingrediente funcional inte-
ressante para sua receita. - Queila

- A quantidade recomendada de Goji
berry seria de 2 colheres de sopa por
dia para obter a quantidade essencial
de nutrientes que esse super alimento
fornece. Queila

- Como petisco, cha e adicionando em
cereais, granolas, etc. Seu sabor nao é
muito agradavel e por isso muitas pessoas
optam pelo seu consumo em capsulas.

TABELA NUTRICIONAL
Quantidade por 100 g

Caloria 366 kcal
Proteina 12g
Carboidrato 68 g

Ferro 100 mg

Gerdura o e 5ig

VA | 3 [elo N— S——. 0 N o g Ve |
Fibra 10g
Fosforo 1100 mg

As informag6es sdo da culinarista Guta Pudell






Freekeh

O nome Freekeh nasceu de seu proces-
so de preparo.“Ele comecga com a colheita
do trigo ainda jovem, suave e verde. Em
seguida, é seco ao sol antes de ser assado
em fogo aberto. Uma vez torrado, o trigo
passa por um processo de debulha e fric-
¢ao, proporcionando uma cor uniforme,
textura e sabor. E esse processo que se
chama ‘freekeh’ derivado da palavra drabe
‘Farik, que significa ‘esfregou, descreve a
nutricionista Daniela Medeiros.

Valor nutricional

E considerado um grao muito valioso.
“Possui alto teor de proteina quando com-
parado com outros cereais, tem pelo me-
nos quatro vezes mais fibras do que outros
cereais semelhantes, e principalmente fi-
bra insoluvel. Possui também um baixo in-
dice glicémico. O Freekeh Também € uma
boa fonte de zinco e ferro’, defende Natalia
Colombo, nutricionista da Clinica NC Nutri.

Como consumir?

E possivel usar o freekeh de diversas
formas nas refeicoes diarias. “A medida
é colocar 1 xicara de cha dele para 2 e
meia de agua. Espere ferver e amole-
cer. Esse tempo varia entre 15 e 20 mi-
nutos. Pode ser misturado as saladas,
risoto, sopa, como acompanhamento
e até como trigo integral em receitas’,
ensina a nutricionista Daniela Medeiros.
Vocé também pode torrar o Freekeh em
uma frigideira e consumir descascado,
como se fosse um amendoim. A quan-
tidade consumida depende do objetivo
da pessoa. “Mas ele pode ser consumi-
do diariamente em substituicdo ao ar-
roz, quinoa, macarrao e arroz integral.
A quantidade consumida diariamente
pode variar de 40 a 60g/dia’, comenta
Colombo. Esse grdo contém gluten, por
isso nao deve ser consumido por quem
tem intolerancia ao gluten.






GRAOS

Feijao e lentilha

De acordo com o nutricionista Fer-
nando Castro, esses graos regulam o
transito intestinal e reduzem a absorcao
de colesterol e glicose, auxiliando no
tratamento e na prevencao de diabetes
e constipacao intestinal, melhoram o
colesterol e triglicérides elevados.

Grao-de-bico

E rico em triptofano, aminoécido pre-
cursor da serotonina, que é um neu-
rotransmissor que regula o humor e o
sono. E rico ainda em fitoestrégenos —
substancias também chamadas de hor-
monios vegetais, que tendem a inibir
sintomas de TPM nas mulheres.

Milho

Rico em antioxidantes e fonte de fola-
to, uma boa escolha para dieta de ges-
tantes. O milho de graos amarelos é mais
rico em luteina e zeaxantina. E possivel
encontrar também o milho azul e o roxo.
E rico em fibras e proteinas, ajuda a pre-
venir problemas intestinais e do coracao.
O milho cozido pode ser consumido em
saladas, bolos, biscoitos e tortas. Tam-
bém pode ser utilizado para fazer canjica,
pamonha, pipoca, entre outras receitas.

Soja

Rica em vitaminas, fitoestrogenos e
antioxidantes, além de ter boa concen-
tracao de proteina vegetal. Existem di-
versos tipos de soja, mas a mais conhe-
cida é aamarela. A soja ajuda a reduzir
os niveis do colesterol ruim e a elevar
os niveis do colesterol bom. Ajuda a re-
duzir os efeitos da menopausa e evitar
a perda de massa Ossea.

Amaranto

Tem uma boa relacao de nutrientes,
para melhor absorcao do calcio, além de
ser excelente fonte de fibras e antioxi-
dantes. Ajuda regular a pressao arterial
e o colesterol. Melhora o funcionamen-
to do intestino e fortalece os ossos.

Ervilha

A ervilha € um grao muito nutritivo,
fonte de vitaminas A, do complexo B, C,
E e K. Ajuda a fortalecer o sistema imuno-
l6gico do organismo, prevenindo gripes
e resfriados, além de doencas inflamato-
rias. As ervilhas também possuem baixo
indice glicémico, ajudam no tratamento
de diabetes, melhoram a digestao, a sau-
de do coracao, ajudam a fortalecer os
musculos e no emagrecimento.






RECEITAS DAS
NUTRICIONISTAS

Confira as receitas que as nutricionistas indicaram com esses pon-
derosos graos e sementes! Aproveite!

Nutricionista Jamilla Saygli

SUCO DE LINHACA

Ingredientes

* 4 cenouras sem casca

* Suco de 2 limbes

* 1 colher de sopa de linhaca triturada

Modo de preparo
Bata todos os ingredientes no liquidi-
ficador e beba em seguida.

MILK-SHAKE
COM CHIA

Ingredientes

* 2 colheres de sopa de acai
* 1 colher de sopa de
sorvete de creme

* 1 banana

* 1 colher de sopa de chia

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liqui-
dificador até obter uma bebida consis-
tente. Beba em seguida.

Nutricionista Queila Turchetto

SOBREMESA
FUNCIONAL

Ingredientes

* 50 g de quinoa

* 150 ml de agua

* 1 colher de sopa de
condensado de soja

* 100 ml de Suco de uva integral
* 2 colheres de sopa de chia

* Folhas de hortela

Modo de preparo

Em uma panela, cozinhe a quinoa
na agua até o grao ficar transparente
e macio, deixe esfriar. Hidrate a chia
com o suco de uva até obter uma calda
crua. Adicione o condensado de soja e
a quinoa cozida e resfriada. Com auxilio
de um aro, faca a base da sobremesa.
Adicione a calda crua de uva e decore
com folhas de hortela.






PAO INTEGRAL FACIL

Ingredientes

* 1 copo de farinha integral

* 1 copo de agua morna

* 1 copo de farinha branca,

até chegar ao ponto

* 15 g de fermento bioldgico fresco
* 1 colher de sopa de agucar

1 colher de sopa rasa de sal
50 g de quinoa

25 g de linhaca

25 g de chia

25 g de gergelim

E T T

Modo de preparo

Em um recipiente com a dgua morna, dissolva o fermento bioldgico fresco, o
acUcar e o sal. Adicione os gréos, a farinha integral, e misture até dissolver bem.
Finalize a massa com a farinha branca, até dar o ponto. Coloque em uma forma
de bolo inglés e leve ao forno preaquecido por 45 minutos ou até o pao ficar com
a casquinha crocante.
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Culinarista Guta Pudell
Facebook: gutateajuda | Instagram: gutateajuda

BISCOITOS DEAVEIAE GELEIADEMORANGO

Ingredientes

* 2 xicaras de cha de farelo de aveia * 2 colheres de sopa de éleo de coco
* 1 colher de sobremesa de chia * 1 colher de sopa de 6leo de girassol
* 1 colher de sobremesa Geleia

de farinha de linhaca * 2 colheres de sopa de agua

* 1 pitada de sal marinho * 2 xicaras de cha de morango

* 2 colheres de sopa de melado * 1/2 colher de cha de agar-agar

de cana ou 1 colher de sobremesa * 1 colher de sopa de melado ou 1

de adocgante culinario colher de cha de adogante culinario

Modo de preparo

Em um recipiente, misture a aveia, a linhaca, a chia e o sal. Acrescente o restante
dos ingredientes e amasse até obter uma massa homogénea. Molde os biscoitos
com a mao, deixe uma cova no meio para colocar a geleia.
Geleia

Em uma panela, leve os ingredientes ao fogo até obter uma calda, se necessario,
adicione mais agua. Com o auxilio de uma colher, coloque a geleia no biscoito, co-
logue-os em uma assadeira e leve ao forno preaquecido a 200° C por 20 minutos.
SO retire da forma depois que esfriar.

MIX DE CEREAIS

Ingredientes

* 1 medida de chia * 1 medida de flocos de quinoa
* 1 medida de farinha de banana verde * 1 medida de farinha de linhaca
* 1 medida de flocos de amaranto

Modo de preparo
Em um recipiente, misture todos os ingredientes e guarde na geladeira.






HAMBURGUER FUNCIONAL

Ingredientes

* 500 g de carne moida * 4 dentes de alho picados
(bovina ou de frango) * Pimenta-do-reino,

* 1/2 xicara de cha de cheiro-verde cominho e sal a gosto

* 1/2 xicara de cha de hortela * 1 colher de sopa de chia
* 1 ovo * 1 colher de sopa de

* 1 cebola farinha de linhaca

Modo de preparo

Em um recipiente, misture com as maos todos os ingredientes, até obter uma
mistura homogénea. Use um aro metalico para montar os hamburgueres. Conge-
le individualmente envolto em papel-manteiga.

TABULE DE QUINOA

Ingredientes

* 150 g de quinoa em graos

* 1/2 xicara de cha de cheiro-verde
* 1/2 xicara de cha de hortela

* 2 colheres de sopa de

améndoas ou castanhas

1 cebola pequena em rodelas

1 tomate sem sementes

1 cenoura

Sal a gosto

3 colheres de sopa de azeite de oliva

* ok ok k%

Modo de preparo

Ferva a quinoa até abrir os graos, cuidando para que figuem “al dente” e escorra.
Em um recipiente, misture a quinoa e os outros ingredientes picados, a cebola
deve ser aferventada para suavizar o sabor.







Por Natdlia Colombo

SOPA DE TRIGO VERDE

Ingredientes

* 1 xicara de freekeh cozido(grao * 1 1/2 litro de caldo de

inteiro ou rachado) legumes ou galinha

* 2 colheres de sopa de azeite * 2 xicaras de cha de espinafre

* 1 cebola picada * 1 colher de sopa de liméao

* 150 g de frango desfiado * 1 tomate em cubos

* 1 colher de cha de alho * Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Aqueca o 6leo em uma panela e doure as cebolas e o alho. Acrescente o frango
e deixe dourar. Adicione o freekeh e mexa bem. Lentamente, adicione o caldo
de galinha e cozinhe por 20 minutos ou mais, até que os graos estejam macios.
Quando estiver pronto para servir, adicione o tomate, o suco de limao, as folhas
de espinafre e tempere a gosto. Cozinhe por mais 5 minutos. Sirva em tigelas de
sopa, enquanto quentes.

Por Daniela Medeiro
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SALADA FREEKEH COM SALMAO -~

Ingredientes

* 1 xicara de cha de freekeh cozido Molho

* 1 filé de salmao grelhado e desfiado  * 2 colheres de sopa de azeite de oliva
* 2 tomates médios * Sucode 1 limao

* 1/2 pepino médio * 1 colher de cha de mostarda francesa
* 1 cebolinha * 1 dente de alho esmagado

* 1/2 pimentdo vermelho pequeno * Sal marinho e pimenta preta a gosto
* Salsa fresca a gosto

* 1/4 de xicara de cha de hortela fresca

Modo de preparo
Pique todos os legumes e ervas. Em uma tigela grande, acrescente todos os ingre-
dientes e misture bem. Misture os ingredientes do molho e despeje sobre a salada.

Dica: se preferir, ao invés de desfiar o salmao, faca o filé grelhado e sirva
sobre a salada de freekeh
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+ RECEITAS

SALADA DE QUINOA COM
TOMATE E HORTELA

Ingredientes

* 2 1/2 xicaras de cha de agua * 2 colheres de sopa de

* 1 1/4 de xicara de cha de quinoa améndoas em lascas

* 1/3 de xicara de cha de uvas-passas  * 4 colheres de sopa de

* 1 pitada de sal hortela fresca picada

* 2 tomates médios picados * 2 colheres de sopa de salsinha picada
* 1 cebola média picada * 1 colher de chd de cominho em pé

* 10 rabanetes cortados * 4 colheres de sopa de suco de limao
em quatro pedacos * 2 colheres de sopa de 6leo de gergelim
* 1/2 pepino picado * Sal a gosto

Modo de preparo

Em uma panela, coloque a dgua para ferver. Adicione a quinoa, a uva-passa e
uma pitada de sal. Cozinhe por aproximadamente 12 minutos. Em seguida, retire
do fogo e deixe a quinoa esfriar em temperatura ambiente. Em uma travessa, mis-
ture o tomate, a cebola, o rabanete, o pepino e as améndoas. Acrescente a quinoa
fria. Tempere com a hortel3, a salsinha, o cominho, o suco de limao, o éleo de ger-
gelim e o sal. Misture a salada e mantenha na geladeira até o momento de servir.

CUSCUZ DE QUINOA

Ingredientes

* 1 colher de cha de pimenta * 4 colheres de sopa de

dedo-de-mocga picada pimenta-do-reino picada

* 1 xicara de cha de vagem cozida * 4 colheres de sopa de

* 2 colheres de sopa de azeite pimenta amarela picada

* 2 colheres de sopa de cebola picada * 8 azeitonas portuguesas picadas

* 2 colheres de sopa de cebolinha picada * 4 azeitonas portuguesas fatiadas

* 2 dentes de alho picados * 400 g de bacalhau desfiado e dessalgado
*

1 1/2 xicara de chd de quinoa cozida * Salsa crespa para enfeitar

Modo de preparo

Em uma panela, doure a cebola e o alho no azeite. Acrescente o bacalhau e a
quinoa e refogue, mexendo por 5 minutos. Acrescente as pimentas e as azeitonas
picadas. Com o auxilio de um aro, disponha o cuscuz nos pratos. Acrescente a va-
gem, a azeitona fatiada e a cebolinha. Sirva enfeitado com a salsa crespa.






QUINOA COM FEIJAO

Ingredientes

1 colher de cha de dleo

1 cebola picada

3 dentes de alho picados

3/4 de xicara de cha de quinoa

1 1/2 xicara de cha de caldo de legumes
1 colher de cha de cominho em po6

1/4 de colher de ché de pimenta caiena
Sal e pimenta-do-reino a gosto

1 lata de milho-verde

400 g de feijao preto cozido

1/2 de xicara de cha de coentro fresco picado

* %k ok ok ok ok %k ok ok ok ¥

Modo de preparo

Em uma panela, em fogo médio, refogue a cebola e o alho até dourarem. Acres-
cente a quinoa e cubra com caldo de legumes. Tempere com o cominho, a pi-
menta caiena, o sal e a pimenta-do-reino. Deixe a mistura ferver. Cubra, abaixe o
fogo e deixe ferver por 20 minutos. Acrescente o milho-verde e deixe ferver por
aproximadamente 5 minutos, até que tudo esteja quente. Misture o feijao preto e
o coentro. Sirva em seguida.






MOLHO DE IOGURTE E LINHACA

Ingredientes

* 1 pote de iogurte natural desnatado * 2 colheres de cha de mostarda
* 1 colher de sopa de azeite * 1 colher de sopa de hortela

* 1/2 liméao * 1 colher de ché de linhaca

Modo de preparo
Misture os ingredientes e sirva sobre a salada.

QUINOA COM LENTILHA E ACELGA

Ingredientes

* 1 colher de sopa de azeite de oliva * 250 g de cogumelos frescos picados
* 1 cebola cortada em cubos * 11 de caldo de legumes

* 3 dentes de alho picados dissolvido em agua

* 3 xicaras de cha de quinoa lavada * 1 maco de acelga sem os caules

*

1 xicara de cha de lentilha cozida

Modo de preparo

Esquente o azeite em uma panela grande em fogo médio. Acrescente a cebola
e o alho e refogue por 5 minutos até a cebola amolecer. Adicione a quinoa, as len-
tilhas e os cogumelos. Acrescente o caldo, cubra e deixe ferver por 20 minutos e
retire a panela do fogo. Pique a acelga e acrescente-a aos poucos a panela. Cubra
e deixe descansar por 5 minutos ou até a acelga murchar.

CREME DE CHIA COM CANELA E LIMAO

Ingredientes

* 2 colheres de sobremesa de chia * Raspa de 1/2 limao
* 1 xicara de cha de leite * 1 colher de café de canela
morno de améndoa * 1 colher de sobremesa de adocante

Modo de preparo
Misture todos os ingredientes e bata no liquidificador até obter uma mistura

homogénea.






QUINOA COM ESPINAFRE E QUELIO

Ingredientes

1/4 de xicara de cha de quinoa

3 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa de sementes de girassol cruas
2 dentes de alho picados

1/2 xicara de cha de folhas frescas de espinafre
2 colheres de cha de suco de liméo siciliano

1/3 de xicara de cha de queijo gouda ralado

* %k ok ok ok ok ok

Modo de preparo

No fogo alto, coloque uma panela com agua e sal para ferver. Cozinhe a quinoa
na agua até que esteja macia, entre 15 e 20 minutos. Escorra a quinoa em uma
peneira e passe-a ha dgua corrente até que esteja fria. Em uma panela, esquente
o azeite em fogo médio e acrescente as sementes de girassol. Torre as sementes
levemente, mexendo-as constantemente por aproximadamente 2 minutos. Junte
o alho e refogue-o um pouco por 2 minutos. Adicione a quinoa fria e o espinafre.
Mexa e cozinhe até que o espinafre esteja murcho. Junte o suco de limao siciliano
e uma pitada do queijo gouda. Misture tudo até o queijo derreter. Polvilhe com o
restante do queijo e sirva.

HAMBURGUER RECHEADO

Ingredientes

* 1 kg de carne moida

* 150 g de creme de cebola

1 ovo

Salsinha picada a gosto

1 colher de sopa de farinha de rosca

2 colheres de sopa de farinha de linhaca
Pimenta-do-reino a gosto

150 g de queijo prato em pedacos

* %k ok ok ok %k

Modo de preparo

Junte todos os ingredientes em uma tigela, exceto o queijo e amasse bem, até
obter uma massa homogénea. Pegue uma porgao de carne €, com a ajuda de um
plastico, abra um hamburguer e coloque o queijo no meio, abra outra porcao
e coloque por cima. Feche apertando bem dos lados e corte com um cortador
redondo. Facga isso com toda a massa de carne. Em uma assadeira untada com
bastante azeite, coloque os hamburgueres e leve ao forno preaquecido na tempe-
ratura média por aproximadamente 20 minutos, vire-os e deixe mais 10 minutos.






LENTILHA SABOROSA
Ingredientes
* 2 colheres de sopa de bacon picado

*
* 1/2 linguica calabresa * 5 xicaras de cha de agua
picada em rodelas * 2 folhas de louro
*
*

2 xicaras de cha de lentilha

* 1 cebola média picada Sal a gosto
* 3 dentes de alho picados Oleo de girassol
* 1 cenoura picada

Modo de preparo
Em uma panela de pressao, aqueca o 6leo, acrescente o bacon e a linguica.
Quando estiverem dourados, acrescente a cebola e o alho, refogue até dourar.
Coloque a lentilha, a cenoura, a dgua e tampe a panela. Apds o inicio da presséo,
deixe cozinhar por 5 minutos. Tire a pressao da panela, abra, tempere com sal e
deixe cozinhar por mais 1 minuto.






SALADA DE QUINOA COM ABACATE

Ingredientes

150 g de quinoa

300 ml de suco de tomate

Sal a gosto

1 pimentao vermelho sem sementes em cubinhos
1 cebola roxa em cubos

Polpa de um abacate cortada

2 colheres de sopa de suco de limao

250 g de feijao preto cozido e escorrido

3 colheres de sopa de azeite de oliva

2 colheres de sopa de vinagre de vinho tinto
1 1/2 colher de sopa de suco de limao
Pimenta-do-reino moida na hora a gosto
1/2 colher de cha de cominho em pé

1 dente de alho amassado

1 lata de milho-verde

4 tomates cereja ao meio

* ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ¥k ok ok ok ¥

Modo de preparo

Cozinhe a quinoa com o suco de tomate e 1/2 colher de cha de
sal em uma panela de cozimento a vapor. Mantenha a panela par-
cialmente coberta e o fogo brando por 15 minutos. Deixe esfriar por
aproximadamente 30 minutos, mexa com o garfo para nao grudar.
Coloque em uma vasilha, o abacate e o suco de limao, misture com
cuidado, para que o abacate nao mude de coloracdo. Adicione o
feijao, a quinoa, o pimentao, o milho-verde, os tomates cereja e a
cebola, misture. Em uma tigela, coloque o azeite de oliva, o vinagre,
1 colher de sopa de suco de liméo, o alho, o sal, a pimenta e o comi-
nho. Bata bem com um batedor de ovos. Regue a salada e misture
os ingredientes. Tampe a vasilha e leve a geladeira por 1 hora.

Dica: decore com salsinha ou coentro






PAO DE AVEIA COM SEMENTE DE LINHACA

Ingredientes

* 1 xicara de cha de aveia em flocos * 2 ovos

* 2 Xicaras de cha de agua fervente * 5 xicaras de cha de farinha de trigo
* 100 g de manteiga * 3 colheres de sopa de

* 1/2 xicara de cha de mel sementes de linhaca

* 1 colher de sopa de sal * Manteiga para untar

*

3 tabletes de fermento biolégico

Modo de preparo

Em um recipiente, misture a dgua fervente, a aveia, a manteiga, o mel, e o sal.
Deixe amornar e acrescente o fermento ja dissolvido em 1/2 xicara de cha de dgua
morna. Acrescente os ovos, a farinha de trigo, a linhaca e misture. Coloque a mas-
sa em uma tigela untada com manteiga, cubra com filme plastico e deixe dobrar
de volume, por 30 minutos. Sove a massa com a ponta dos dedos, e se necessario
coloque mais farinha, apenas para modelar os paes, pois a consisténcia deve ser
elastica e mole. Divida a massa em duas partes e modele os paes em uma superficie
enfarinhada. Unte duas formas de bolo inglés e coloque os paes. Cubra novamente
com um pano e deixe crescer em local quente, por 40 minutos ou até dobrarem de
volume. Leve ao forno preaquecido na temperatura média por 40 minutos.

Dicas: Pincele manteiga e espalhe aveia sobre o pao ainda quente.

GRAO-DE-BICO COM LEGUMES

Ingredientes

* 1 1/2 copo de grao-de-bico

* 3 copos de agua

* 1/2 cebola picada em cubos

* 2 dentes de alho picados

* 1/2 copo de alho-poré picado

* 1 tomate picado

* 2 copos de brdocolis, abobrinha e vagem picados
* Sal e azeite a gosto

Modo de preparo

Deixe o grao-de-bico de molho de um dia para o outro. Descarte a agua e co-
logque o grao-de-bico para cozinhar na panela de pressao com 3 copos de agua.

Quando a panela comecgar a pegar pressao, deixe cozinhar por mais 25 minutos
e desligue o fogo. Espere a pressao da panela sair completamente, jogue a dgua
fora e reserve o grdo-de-bico. Aqueca um fio de azeite em uma panela e refogue a
cebola, o alho e alho-poré. Acrescente os legumes picados e o tomate.

Cozinhe até os legumes ficarem macios. Coloque o grao-de-bico, adicione o sal
e misture. Sirva ainda quente ou como salada.






HOMUS

Ingredientes

1 xicara de cha de grao-de-bico

1 xicara de cha de tahine

Suco de 1 liméao

1 dente de alho amassado

1 colher de cha de cominho em pé
Sal marinho a gosto

1/4 de xicara de cha de azeite de oliva
Agua do cozimento do grao
Graos-de-bico cozidos para enfeitar

* ok ok ok ok ok ok % 3k

Modo de preparo

Deixe o grao-de-bico de molho por 6 horas, escorra a dgua e em outra dgua, leve
ao fogo na panela de pressao, com um pouco de sal. Quando pegar pressao, abaixe
o fogo e cozinhe por 30 minutos. Retire do fogo, peneire os graos e reserve a agua
de cozimento. Coloque o grao-de-bico em um processador de alimentos e triture
bem. Adicione o tahine, o suco do limao, o cominho, o alho e o azeite. Bata até obter
a textura desejada. Se o homus ficar muito grosso, adicione um pouco da dgua do
cozimento. Sirva com um pouco de azeite e enfeite com os graos cozidos.

Dica: sirva com Doritos®.







HAMBURGUER
DE SOJA

Ingredientes

* 2 xicaras de cha de proteina
texturizada de soja fina e escura

* 1 cebola picada

* 3 dentes de alho picados

1 tomate picado

1 ovo batido

1/2 xicara de cha de dgua

1/2 xicara de ché de farinha de trigo
2 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa de molho de soja
Sal a gosto

Cebolinha, salsinha e

orégano a gosto

* ok ok ok ok ok ok ok

Modo de preparo

Deixe a proteina de soja de molho
em agua morna por 10 minutos, es-
prema para retirar a dgua e reserve. Em
uma panela, agueca o azeite e refogue
o alho e a cebola. Acrescente o tomate,
a cebolinha, a salsinha e o orégano e
refogue. Acrescente a proteina de soja,
o molho de soja e 1/2 xicara de cha de
agua. Deixe ferver até secar a agua. Co-
loque em uma vasilha e deixe esfriar.

Acrescente o ovo batido e a farinha de
trigo, até o ponto. Pegue porgdes, faca
uma bola e achate. Em uma frigideira an-
tiaderente com azeite, doure o hambur-
guer dos dois lados e sirva em seguida.

Dica: vocé pode assar o
hamburguer também.













A MAIOR
VARIEDADE EM
SEGMENTOS DE

REVISTAS

DO BRASIL!

CULINARIA - ARTESANATO : PASSATEMPOS - DIDATICAS - PIADAS
- MUSICA - SAUDE - RELIGIAO -







