GASTRONOMIA

Quinoa: conheca beneficios do gréo para a saude da mulher
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Quinoa:

conheca beneficios
do grao para a
saude da mulher

Considerado o melhor alimento de
origem vegetal do mundo, guinoa
deve ser incluida no prato

Nio € a toa gue a guinoa
vem ganhando espaco na
mesa dos brasileiros. Con-
siderada um dos alimentos
mais completos em nutrien-
tes pela Academia de Cién-
cias dos Estados Unidos e
pela Organizacio das Na-
coes Unidas, equiparando-
-se apenasao leite materno,
ela previne a osteoporose e
o cancer de mama.

“O grao tem a quan-
tidade ideal de calorias,
proteinas, gorduras e car-
boidratos”, diz Jaime Ama-
va Farfan, coordenador
do Nacleo de Estudos e
Pesquisasem Alimentagio
da Universidade Estadual
de Campinas (SP). Além
de grios, a quinoa tambhém
éencontrada em forma de
flocos ou farinha.

Rica em fibras, a quinoa
di a sensacdo de estdmago
cheio, fazendo dela um
auxiliar da dieta. E os fi-
toestrogénios, substincias
naturais que “imitam” a agao

do estrogénio no organismao,
ainda combate mos sintomas
da TPM e da menopausa.

O grio pode ser mis-
turado em sopas, saladas,
sucos, risotos, pies, bolose
tortas, Se for consumir em
forma de flocos, polvilhe
no iogurte, em vitaminas
e na salada de frutas. Jd a
farinha de quinoa pode ser
usada como base para paes,
pudins, mingause biscoitos.

Qutros beneficios da
quinoa paraa satde da mu-
lher sdo: regular o inte sti-
no; aumentar a disposicio;
retardar o envelhecimen-
to; recuperar as fibras mus-
culares; controlar os niveis
de colesterol, glicemia e
triglicérides no sangue;
combater a anemia, pro-
blemas urindriose doencas
dofigado:alémde prevenir
a osteoporose, cancer de
mama, doencas do cora-
cio e outras alteracdes
decorrentes da caréncia de
estrogénio na menopausa.

O grio pode ser
misturado em
sopas, saladas,
sucos, risotos,
paes, bolos e
tortas

Receita de

RISOTO DE QUINOA

Ingredientes Modo de preparo

Cubra a quinoa coma agua fria e leve
para o fogo, deixando levantar fervura.

Abaixe o fogo e cozinhe por 10 minu-
tos, deixando a quinoa absorver a dgua.

Em uma panela, derreta a manteiga
com um fio de azeite e refogue a cebola
e 0 alho, colocando os cogumelos em
seguida.

Acrescente o vinho e deixe reduzir
pela metade, adicione a quinoa e em
seguida ocreme-de-leite e misture.

Desligue o fogo. Finalize com o queijo
parmesao.

250 g de quinoa em grios

1 litro de 4gua fria

1 colher de sopa de azeite

30 g de manteiga

1 cebola roxa bem picada

125 g de cogumelo shitake

3 dentes de alho

125 ml de vinho branco

125 ml de creme de leite fresco
50 g de queijo parmesio
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