CARDAPIO
ANTI-
INFLAMATORIO

E-BOOK NUTRICAO — ACADEMICOS DO 4° E 6°
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O que sao alimentos anti-inflamatorios?

Sao alimentos que restabelecem o equilibrio do organismo, as defesas
naturais do corpo e previnem o aparecimento de doencas. Além disso,
auxiliam no tratamento da obesidade, diabetes, hipertensao entre outros.

Estao presentes em alimentos como: peixes, tomate, nozes, amendoim,
linhaca, azeite, alho, cebola, frutas, hortalicas, lentilha, ervilha, feijao,
acafrao (ou circuma), gengibre, chocolate amargo, hortela etc.

Sendo assim, foram elaboradas receitas com alimentos anti-inflamatoérios
para prevenir doencas e auxiliar a populacao na busca de uma alimentacao
saudavel.
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> Salada de grao de bico com atum

» Ovos mexidos com acafrao

» Risoto de arroz integral com tomate

> Bolo de chocolate com nozes low carb sem
acucar/sem farinha

> Suco verde Detox
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SALADA DE GRAO DE BICO
COM ATUM

>INGREDIENTES:

- 2560g de grao de bico

- 2 latas de atum so6lido em 6leo

- 1 cebola média picada

- 2 cenouras raladas

- 200g de tomate cereja cortados na metade
- 1 colher de sopa de farinha de linhaca

- Salsinha picada a gosto




SALADA DE GRAO DE BICO
COM ATUM

>MODO DE PREPARO:

- Deixe o grao de bico na agua por 1 hora, escorra,
coloque na panela de pressao com agua e um pouco
de sal, e cozinhe por 15 minutos apds pegar pressao.

- Higienize as hortalicas e pique conforme citado
anteriormente.

-Utilize uma travessa e misture todos os
ingredients. Ao final, salpique com salsinha e sirva
gelado.




OVOS MEXIDOS COM ACAFRAO

> INGREDIENTES:

- 200g de brécolis (preferir
organico)

- 2 tomates 1taliano
- 5 dentes de alho
- % cebola grande

- 1 colher de sopa de azeite
extravirgem

- 2 OoVOs calpliras
- 1 colher de sopa de curcuma
- 2 colheres de sopa de ervilha

- Sal rosa a gosto




OVOS MEXIDOS COM ACAFRAO

>MODO DE PREPARO:

- Lavar os vegetals em agua corrente. Cortar o
brécolis em pequenos ramos e o tomate, alho e
cebola em cubos.

- Fritar a cebola, em seguida o alho, tomate e
broécolis.

- Acrescentar os ovos e fritar mexendo bem na
panela. Por tultimo, acrescentar a ervilha e
curcuma.

- Acertar o sal e servir ainda quente.




RISOTO DE ARROZ INTEGRAL
COM TOMATE

> INGREDIENTES:

- 1 Y4 xicara de ché de arroz
integral

- 2 colheres de sobremesa de
alho amassado

- 1 cebola média picada

- 1 colher de sopa de azeite de
oliva

- 4 xicaras de cha de agua

- 1 xicara de cha de molho de
tomate

- 3 tomates médios sem pele e

semente picado

- 1 pimentao vermelho
picado

- Y4 colher de ché de sal

marinho

- /2 colher de ch4 de pimenta
biquinho picada

- 3 colheres de sopa de
castanha-do-para torrada e
triturada

- 3 colheres de sopa de
cheiro-verde picado




RISOTO DE ARROZ INTEGRAL
COM TOMATE

> MODO DE PREPARO:

- Lavar o arroz e escorrer bem a agua.

- Em uma panela, refogar o alho e a cebola no o6leo.
Acrescentar o arroz e a agua e deixar cozinhar por cerca de
10 minutos em fogo brando. Adicionar o molho de tomate e
cozinhar por mais 5 minutos.

- Juntar os tomates, o pimentao, o sal e a pimenta-de-bico e
deixar por mais 5 minutos.

- Retirar do fogo e finalizar com castanha-do-para e com o
cheiro verde.




BOLO DE CHOCOLATE
COM NOZES LOW CARB

> INGREDIENTES:

- 6 OVOS - 100ml de 6leo de coco

-lO(A)g de farinha de - Fermento em p6 quimico
amendoas

- 100g de farinha de - 200g de chocolate amargo

arroz - 300g de nozes

- 100g de actcar de coco
- 50g de cacau em po

- 200ml de leite de coco




BOLO DE CHOCOLATE
COM NOZES LOW CARB

» MODO DE PREPARO:

- Bater os ovos com o actcar.

- Depois acrescente o 6leo de

coco e o cacau, depois bata novamente.

- Em seguida acrescente as farinhas e misture.

- Por ultimo coloque o fermento.

» COBERTURA:

- Derreta o chocolate em banho maria e em seguida acrescente o

leite de coco e misture até ficar homogéneo.

- Para finalizar coloque essa calda por cima do bolo e decore com as

nozes picadas.




SUCO VERDE DETOX

> INGREDIENTES: > MODO DE PREPARO:

- 1 folha grande de couve - Bater todos os ingredi-
- 1 limao (suco) entes no liquidificador.
- 1 maca

- 1 pedaco (2x2cm) de
gengibre

- 5 folhas de hortela

- 3 fatias de abacaxi

- 250 ml de agua




