Integral Colorido!

Vocé sabia que o arroz integral ajuda na perda de peso e
diminui a circunferéncia abdominal? Isso acontece por causa da
casquinha que envolve o grao e que nos dd a sensacao de
saciedade. Ou seja, a resposta esta no seu teor de fibras.
Quanto mais fibras, menor é a quantidade de glicose e lipidios
absorvidos. Esses fatores sao importantes para evitar a
deposicdo de gordura intra-abdominal. E que as fibras formam
uma espécie de goma quando entram em contato com a agua e,
assim, tornam a digestdao mais lenta, fazendo com que o acuUcar
proveniente dos alimentos seja assimilado aos poucos. Se nao
fosse dessa forma, aumentaria a producao de insulina, hormdnio
responsavel por mandar a glicose para dentro das células.

Mas é importante que o arroz integral faca parte da nossa
rotina alimentar. Comendo 4 colheres de sopa por dia, o
beneficio aparece rapidamente, dizem os especialistas.


https://www.paneladevo.com.br/pratos-salgados/arroz-integral-colorido/

E existem varias maneiras de fazer esse arroz tao especial.
Pode ser somente com um pouco de sal, mas também com legumes,
na forma de risoto etc. Gosto de preparar com legumes ou
apenas um vinagrete com tomates, azeitonas, cebolas e ervas
(essa aprendi com a vové Ruth), pois além de ser mais
nutritivo e gostoso, fica colorido. Afinal, comemos com o0s
olhos também!

Ingredientes:

1 xicara de arroz integral

2 1/2 xicaras de agua

1/2 cebola picada

1 dente de alho picado

1 tomate sem pele e sem sementes picado

1/2 xicara de abobrinha picada

1/2 xicara de pimentao amarelo ou vermelho picado

1/2 xicara de cogumelos frescos (paris ou shitake ou shimeji)
picados

1/2 xicara de vinho branco
Cheiro verde picado

1/2 colher de sobremesa de sal
1 colher de sopa de azeite
Modo de fazer:

Lavar rapidamente e escorrer o arroz. Levar ao fogo numa
panela com a agua e deixar ferver até secar quase totalmente.
Enquanto seca, salteie numa frigideira, todos os legumes no
azeite, cebola e alho, adicione o sal e o vinho. Ferva um
pouco e misture ao arroz quase seco. Deixe secar totalmente em



fogo baixo e panela tampada. Salpique o cheiro verde e bom
apetite!

Dica: Se necessdario, va adicionando um pouco mais de &gua
durante o cozimento para o arroz nao ficar cru.

Beirute de Kafta!
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Sabia que o beirute é um sanduiche inventado pelos paulistanos
em homenagem a colonia Sirio Libanesa da cidade? Pois é..o
beirute é comida originada da miscigenacao e mistura de
influéncias culturais vistas numa metrépole cosmopolita como
Sao Paulo.


https://www.paneladevo.com.br/pratos-salgados/beirute-de-kafta/

Hoje decidi fazer um Beirute de Kafta que nada mais é do que a
carne moida temperada com as especiarias tipicas dos paises
arabes. Mas existem no mercado os temperos sirios prontos com
todos esses ingredientes para facilitar a vida da gente. Se
tiver dificuldade em encontrar, coloque os tipicos como
cominho, canela em pdé e hortela, que ficara muito bom também.
Experimente essa delicia das “mil e uma noites paulistanas”!

Passo a passo!

Ingredientes:
2 Paes Sirios

500 g de carne moida 2 vezes (pode ser: patinho, coxao mole ou
fraldinha)

1/2 cebola pequena picada
3 colheres de sopa de hortela picada

1 colher de sopa de gengibre ralado



1 colher de chd de pimenta siria

2 colheres de cha de Zatar

1/2 colher de cha de Sal

Azeite para besuntar

Queijo Minas padrao ralado ou mucarela
Folhas de alface

Rodelas de tomates ou tomatinhos cereja
Modo de Fazer:

Temperar a carne com todos os ingredientes, menos o azeite.
Deixar descansar por pelo menos 1 hora na geladeira. Apds esse
tempo, divida a carne em duas partes iguais e abra os bifes um
pouco maiores do que o diametro do pao sirio. Besunte os dois
lados com azeite e leve para a frigideira bem quente para
grelhar ao ponto desejado. Ao virar, coloque os tomates e
queijo para derreter (ponha uma tampa por cima). Retire,
coloque no pao sirio aberto ao meio e adicione as folhas de
alface. Se desejar, acrescente maionese, molho de pimenta
siria, coalhada seca etc.

Shiitake com Alho Poroé!


https://www.paneladevo.com.br/pratos-salgados/shiitake-com-alho-poro/
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0 shiitake é nutritivo, rico em proteinas e
aminoacidos essenciais. Ajuda no controle da pressao
arterial, reducao no nivel do colesterol e fortalece o sistema
imunoldégico. E aliado a todos esses beneficios, ele é uma
delicia e super pratico, podendo ser preparado de diversas
maneiras.

Essa receita é uma variacao do popular “shiitake com shoyu”,
pois adicionei alho poré e cream cheese. Ficou muito bom,
serve como uma refeicao completa e combina muito bem com o
arroz japonés (aquele empapadinho). Rapido, leve e saboroso!

Ingredientes:
200 g ou 1 bandeja de Cogumelo Shiitake

2 xicaras de alho pord cortados em rodelas



1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 colheres de sopa de azeite

Sal e pimenta do reino a gosto

3 colheres de sopa de Shoyu

2 colheres de sopa de saqué

2 colheres de sopa de cream cheese
Modo de Fazer:

Lavar e secar o shiitake e dividir em pedacos menores. Numa
frigideira grande, refogue a cebola e alho picados no azeite e
adicione o shiitake, sal, pimenta e deixe cozinhar por 1
minuto. Em seguida, coloque o alho pord, o saqué e o shoyu.
Cozinhe por mais 1 ou 2 minutos, até o saqué reduzir um pouco.
Adicione o cream cheese e misture rapidamente. Sirva com arroz
japonés!

Ceviche de Pescada Branca!


https://www.paneladevo.com.br/pratos-salgados/ceviche-de-pescada-branca/
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Ceviche de Pescada Branca!

Cebiche, ceviche, cerviche ou seviche, pode chamar como quiser
esse prato de origem peruana baseado em peixe cru marinado em
suco de limao. Pois é o limao que cozinha a carne do peixe e
dd aquele gosto refrescante a esse prato que os peruanos tem o
maior orgulho. Em Lima exitem muitas cevicherias..pudera, é uma
delicia e pode ser preparado de varias maneiras, mas o
essencial é que o peixe deve ser preferencialmente branco e
sem gordura e com uma carne firme, bem fresco e manuseado com
muita higiene nas maos. Deve ser cortado bem fininho, assim
como 0S seus temperos.

Vocé pode fazer com robalo, mas acabei optando pela pescada
por ter um sabor mais leve e sem espinhos quando cortados em
filés. Ficou uma delicia e vale super a pena experimentar
especialmente nesse calorao, pois é um prato super refrescante
que poderd ser servido como entrada ou prato principal, vocé
decide!

Ingredientes:



(Nl

kg de filé de pescada branca

1 cebola roxa

1 pedaco de pimentao vermelho, amarelo e laranja
1 pimenta dedo de moca

1 a 2 limGes espremidos

1 colher de sopa de vinagre de vinho branco

2 colheres de sopa de salsinha ou coentro picados
1 colher de sopa de hortela picada

1 colher de cha de tomilho limao

2 colheres de sopa de azeite

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de fazer:

Lavar e secar bem os filés de pescada que devem estar bem
frescos. Cortar em tiras bem fininhas e colocar numa travessa
de vidro. Acrescentar a cebola roxa e os pimentdes cortados em
rodelas bem fininhas e adicionar o suco dos limdes para
marinar. Acrescentar o restante dos ingredientes e servir
gelado acompanhado de um paozinho branco.

Polenta com Shitake!


https://www.paneladevo.com.br/pratos-salgados/polenta-com-shitake/

Polenta com Shitake!

Polenta é um alimento tipico da culindria italiana e é feita a
partir da farinha de milho. Portanto é um alimento nutritivo
apesar de caldrico, e foi considerado por muito tempo como
“comida de pobre” por seu baixo custo, pois o milho sempre foi
muito abundante. Mas hoje em dia, a polenta é usada para
preparacao de varias iguarias em restaurantes por renomados
“chefs” de cozinha.

A polenta tradicional sempre foi feita da mesma forma: com
bastante esforco e paciéncia, misturando a pasta de milho em
caldeirdes de cobre aquecidos sobre o fogo. A minha mae sempre
fez a polenta tradicional em que ela precisava ficar mexendo
rapidamente e com forca para nao empelotar. Mas ainda bem que
sdao outros tempos, pois comigo essa histdria nao funciona..uso
a polenta pré preparada ou instantanea. Existem no mercado
varias marcas, desde a nacional até as importadas da Italia
que sao maravilhosas. E fica “quase” tao boa quanto a da vovo.

Eu adooooro polenta e a minha preferida é aquela mais



“molinha”. Mas vocé pode preparar do seu jeito. E sé adicionar
mais ou menos agua para dar o seu ponto favorito. Hoje ela
vira acompanhada pelo shitake que também é um alimento
nutritivo e delicioso. Combinam muito bem!

Serve como entrada super gostosa se servido em potes
individuais. Super simples!

Polenta com shitake em pote individual!

Ingredientes:

1 xicara de polenta pré preparada
1 litro de agqua

sal a gosto

2 bandejas ou +/- 300 g de Shitake
1 cebola cortada em rodelas

2 dentes de alho picados



2 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa de saqué
1/2 xicara de shoyu

pimenta do reino a gosto
Mucarela ralada para polvilhar
Modo de fazer:

Coloque a agua para ferver com um pouco de sal e enquanto
espera a fervura, salteie o shitake numa frigideira grande com
o azeite, alho, cebola. Adicione a pimenta e o saqué. Por
Gltimo coloque o shoyu e deixe cozinhar um pouco. Reserve.
Coloque aos poucos a farinha da polenta na agua fervente e va
mexendo para nao empelotar. Cozinhe por uns dois minutos ou
até engrossar no seu ponto preferido. Coloque a polenta numa
travessa grande ou individual, Adicione o shitake por cima e
polvilhe com a mucarela ralada. Leve ao forno para gratinar
por alguns minutos..Prego!



