Lucyane Crosara

Receitas funcionais

para o seu,é?e a dia

EDITORA

ALAUDE

Rio de Jan






Este livro estd em suas mdos,
prontinho para ser apreciado,
por alguns motivos essenciais.

Alimento, Movimento & Alma é um projeto que demonstra
o real significado de uma alimentacio nutritiva e funcional,
com receitas desenvolvidas com base em um profundo
conhecimento sobre a funcionalidade dos alimentos no

organismo e seus impactos na trindade corpo, mente e espirito.

Mostramos um novo olhar sobre op¢ées de refeicoes
nutritivas que nio contenham substincias inflamatérias e

toxinas desencadeantes de doengas crénico-degenerativas e de

sobrepeso. Para isso, apresentamos um programa alimentar

0s naturais , extremamente saborosos
faceis de fazer! Sim, é possivel!

Comida sauddvel nao tem de ser insossa nem precisa ser
baseada na contagem de cada caloria ingerida. E nio é
necessdrio que seja restritiva ou punitiva, deve acontecer
naturalmente e com consciéncia. Ela tem de despertar

o desejo de ser degustada, e basta fazer as combinagoes
adequadas e saborosas para aprecid-la sem culpa. Tenho o
mesmo prazer em comer uma moqueca baiana ou um curry
vegetariano, um queijo brie derretido com mel ou um tofu
grelhado com gengibre. O que importa é a qualidade do
alimento, como foi preparado e a ocasido; sempre respeitando
o que meu corpo pede e pode em determinado momento

— como os dias em que “fico vegetariana” para acelerar o
processo de detox. Por ser uma nutricionista funcional, uso
todo meu conhecimento para comer corretamente, na hora
certa e com prazer. E légico que tenho meus alimentos “de
alma”. Sabe aqueles que nos deixam muito, muito felizes e
alimentam nossa alma? Acredito que todos tenham algum
assim. E sauddvel, acreditem! Sempre que penso na criagio
de uma receita ou na elabora¢io de um plano alimentar para
meu paciente, levo em consideragio a saciedade e o sabor dos

alimentos.



Nada de radicalismos e modismos
ao realizar uma alimentacdo
funcional.

E necessario entender que a alimentagio ¢ algo muito particular.
Cada pessoa deve ser observada de acordo com a individualidade,
pois muitos alimentos inflamatérios e/ou de dificil absorcio
(como o gliten, o leite de vaca e seus derivados) podem causar
intolerincia e sensibilidade ao organismo, principalmente se
ingeridos em excesso e de modo cronico. Como consequéncia, o
corpo reage, apresentando aumento e/ou dificuldade de perda de
peso, alergias e infeccoes recorrentes. Sintomas como enxaqueca,
problemas gastrointestinais, entre muitos outros, também podem
ser consequéncias da ingestao de alimentos especificos. Portanto,
muitas vezes, é necessdrio fazer restricoes alimentares, como
eliminar do carddpio o gliten, o leite e seus derivados ou outros

alimentos que possam interferir no equilibrio do organismo.

Também ¢ vdlido lembrar que o paladar, assim como nossos

musculos, pode ser treinado pela persisténcia e pelo exerc

mais pura verdade! Quer algo melhor do que passar a go
prazer em degustar alimentos sauddveis? E como,

gosta da gente! Flui e s6 traz alegria.

Quanto mais apro s estudos

sobre alimentacédo el, mais ‘O que vale na

acredito no caminh®do meio, do vida ndo € o ponto

equilibrio, do natural, da comida de de partida e, sim,

verdade. a caminhada.
Caminhando e

A nutri¢do funcional sob esses preceitos tem sido um bom semeq. ndo} no fz m

caminho para mim e para meus pacientes. Espero que apds ler

terds o que colher.”
nossas orientagdes e receitas ao longo deste livro, seja também

para vocé e sua familia. Cora Coralina

A realizagao deste projeto s6 foi possivel quando encontrei
parceiros que se comprometeram e me ajudaram a transformar
todo o conceito de alimentacio ideal em algo real.

Minha grande parceira é a chef Ana Vitdria, responsdvel pela
elaboracio final dos pratos deste livro. Pesquiso e elaboro o que
quero e passo para ela, que executa do jeitinho que eu havia

imaginado, mas de modo aprimorado.



Ana Vitoria

Apaixonada pela cozinha, conduz a execugio dos
pratos com arte e criatividade. Nossa histéria de
parceria comegou em meu consultdrio, ela como minha
paciente. Primeiro, iniciamos cursos para funciondrios
nas casas dos pacientes. Em seguida, elaboramos uma
programagcio de cursos para grupos, com diferentes
enfoques, realizados durante um ano. O projeto foi

se materializando a medida que cada mdédulo mensa

acontecia; eu aliava minhas pesquisas sobre 3

funcionais com a execu¢io gastrondmica mag
de Ana. Havia acabado de encontrar a ¢

minha “panela”.

Para fechar este projeto, enconfrei

Marcel Gussoni, o Pofissional responsével
pelas lindas fotos que ilustram este livro. Ele foi

um grande incentivador. Seu olhar e sua arte foram
fundamentais para formatar nosso trabalho.

Ele capturou a alma de nosso projeto e sintonizou suas
fotos com os sentidos que agugam nossa sensibilidade.
Acredito que este livro ¢ fruto de uma verdadeira

parceria de saberes!

Enfim, espero que vocé decida pelo caminho da sadde
plena, um caminho sem encruzilhadas ou atalhos.
H4 s6 uma trilha a seguir. A velocidade com que a

percorrerd s6 depende de vocé.

“Minha doce Ana
humildade que
encanta das suas
mdaos a doce
profissdo.”

Cora Coralina

Ana Vitéria

Marcel Gussoni

ﬁ«ymm



sumario

Introdugio 10
Proporgoes e medidas 11

MODULO UM
nutrigcdo funcional no dia a dia 13

cubinho verde 15

guacamole com tacos de tapioca 16

berinjela com miss6 e mel 18

mix de folhas, pera, broto de alfafa, tofu grelhado com
chia e molho de frutas vermelhas com gengibre 20

néctar de gengibre 22

tildpia em crosta de gergelim com azeite de ervas 24

quibe com trigo-sarraceno 26

espaguete de abobrinha com cogumelos, broto de
feijao e molho pesto 28

pesto de ervas 30

risoto de quinoa com cogumelos, espinafre e raspas
de limao-siciliano 32

sorvete de frutas tropicais com calda de
chocolate 34

infusio de camomila 36

preparacgdo de uma refeicdo funcional:
o que o cozinheiro deve saber 39

suchd 1 44

suchd 2 44

tempero seco de ervas 46

tempero em p6é antioxidante 46

farofa de améndoas e sementes 48

mix de sementes 48

tempero de alho, acafrio e raspas de lilmdo 50

tempero de alho, salsinha e pimentag50

homus 52

caponata funcional 54

pesto de manjericao 56

tomates confit 56

caldo de vegetais bdsico 58

tabule de quinoa 58

arroz integral 60

arroz com mix de gergelim e cebolinha 60

arroz com agafrio e salsinha 60

arroz com caponata 60

arroz com pesto de manjericio 60

arroz com améndoas 60

salada de folhas com abacate, tomate confit e molho de
laranja com coentro 62

quinoa com frango thai, abacaxi, cenoura ralada, pesto de
hortela e castanha-de-caju 64

salada de grao-de-bico, frango em crosta de alecrim
e mostarda, tomate confit e fios de
abobrinha 66

puré de abdbora, cenoura e mandioquinha com mix de
gergelim 68

puré de batata-doce com alho assado e alecrim 68

tildpia com crosta de quinoa 70

moqueca caipira 72

MODULO TRES
lanches funcionais 75

smoothie verde com matchd 78

smoothie de mamao, maracujd, morango e linhaca 78

leite de améndoas 78

barra de cereais 80

bolo de milho com canela e chia 82

leite de coco 82

panqueca de banana, aveia e cacau 84

sopa de beterraba com zestes de limao 86

sanduiches ou brusquetas especiais 88

maionese de tofu 88

queijo de améndoas 88

gelatina de chia 90

pastel de batata-doce com palmito e alho-poré 92

sushi de arroz cateto integral 94

wrap de couve com pasta de frango, cenoura e
beterraba 96

omelete de forno com legutes 98

MODULOQUATRO
aperitivos fun€ionais 101

suco de [imao com leite de coco 104
spice nuts 106
ertidités com molhos diversos (dips) 108
molhe de miss6 e mel 108
éarpaccio de maga verde com pesto de riacula 110
carpaccio de abobrinha com pesto de hortela e pinoli 112
endivias recheadas com salada de graos e coalhada
seca 114
ceviche de tildpia 116
bolinho de tofu assado 118
onion rings 120
pasta de macadimia 120
batata-doce assada com molho de pdprica 122
canapé de tofu com ragu de cogumelos 124
quadradinhos de frango com gergelim e chutney de
manga 126
rolinho de frango oriental com molho de leite de coco 128
satay de salmao com molho citrico 130

MODULO CINCO
satde da mulher 133

lassi de manga, cardamomo e hortela 138

grio-de-bico com especiarias 140

mix de folhas com abobrinha, pimentio e tomate-uva
assados e bolinhas de coalhada seca com linhaga 142

papelote de Saint Peter com banana-da-terra, pesto de
coentro e puré de inhame 144

hamburguer de salmio com berinjela no misso, broto de
alfafa e semente de gergelim 146

figo assado com nozes e gelatto de iogurte com baunilha 148

mousse de chocolate com calda de frutas vermelhas e
pistache 150

calda de frutas vermelhas 150

infusio anti-inchaco e aceleradora de metabolismo 152



MODULO SEIS
satide do homem 155

gelinho acelera metabolismo: ché-verde com limao,
gengibre e hortela 158

batata yacon, alcachofra e salsdo com dips: pesto de ervas,
maionese de tofu e azeite com pimenta 160

azeite com pimenta, raspas de limao e salsinha 160

carpaccio de beterraba com pesto de coentro, lascas de
queijo de cabra e rdcula 162

terrine de quinoa negra com abacate, tomate confit e azeite
de manjericao 164

salmao com molho de iogurte e curry e puré de batata-doce 166

molho de iogurte com curry 166

puré de batata-doce 166

carré de cordeiro com puré de couve-flor, molho de
acerola e farofa funcional 168

sorvete de banana e mirtilo 170

chd digestivo: dente-de-leao com canela e
cardamomo 172

MODULO SETE
satide do adolescente 175

smoothie proteico de frutas vermelhas 178

pipoca doce com rapadura 180

batata-doce e inglesa assadas 182

crepioca 184

opgoes de recheio 186

carne moida 186

ricota com espinafre 186

frango cozido 186

massa integral com mugarela de bufalagbroto dexfeijao
e abobrinha 188

hamburguer de carne com quinoagl90

nuggets de frango ou peixe 192

bolo fofo de chocolate 194

calda de chocolate para o bolo 194

espetinho de frutas com ganache mole 196

sorvete de banana e cacau 198

chd de hortela 200

MODULO OITO
satde da crian¢a 203

suco verde com tangerina 210

gelo verde 210

macarrdo com molho de tomate e minialméndegas 212
molho de tomate 212

minialméndegas 212

minifishburguer 214

cookie integral de aveia e cacau 216
bolinho verde de arroz integral 218
minissanduiche natural bicolor 220
pasta de beterraba 220

pasta de cenoura 220

geladinho de frutas vermelhas 222

dips de frutas com calda de alfarroba 224
calda de alfarroba 224

MODULO NOVE
funcional para vegetarianos 227

chd gelado anti-inflamatério 230

chips de batata-doce e beterraba 232

bolinho de grao-de-bico com azeite de ervas 234

azeite de ervas 234

salada de feijao-branco com molho de tahine 236

curry vegano de lentilha com legumes, moyashi e chips de
algas 238

suflé de tofu com espinafre e brécolis 240

moqueca de banana, cogumelos e aspargos frescos 242

gelatina de tangerina, manga e gengibre 244

bombom de damasco e tAmaras com recheio de avelas e
cacau 246

tortinha de cacau e avelas com recheio de maracujd 248

suco vivo 250

receitas de familia nd versdo funcional 253

maione$e de legumes 256

strogonoffidé filé-mignon 258

¢hips de mandioquinha 258

fricassé,de frango 260

cassoulet vegetariano 262

quinoa doce 264

manjar de coco com calda de ameixa 266
calda de ameixa 266

petit gateau 268

plano funcional anticdncer 271

dgua flavorizada com lima-da-pérsia 276

mix de folhas com tartar de caju e molho de caqui com
umeboshi 278

tartar de caju 278

molho de caqui e ameixa umeboshi 278

nhoque de forno de batata-doce ¢ inhame com pesto de
agrido e manjericio 280

hamburguer de cogumelo com semente de girassol e
castanha-de-caju 282

abébora assada com alecrim e tomilho 284

sopa de brécolis e couve-flor com gengibre 286

creme de castanha-de-caju 286

paupiette de tildpia com aspargos, molho de acaf e farofa
288

wrap de alga com maionese de curry e ma¢i verde 290

maionese de curry 290

gelado de goiaba, hortela e biomassa 292

suflé de cacau com frutas vermelhas e matchd 294

chd anticancer 296

agradecimentos 299
indice de receitas 300






RECEITAS FUNCIONAIS PARAOSEUDIAADIA 11

Proporcées e medidas

TABELA DE MEDIDAS APROXIMADAS

1 colher de sopa

1 colher de sobremesa
1 colher de chd

1 colher de café

1 xicara de chd ou copo pequeno
1 xicara de chd ou copo médio

1 xicara de chd ou copo grande

1 xicara de café pequena

1 xicara de café grande

1 calice

Obs.: existern diversas mar: : L/eLS 110
mercado e cada uma agrese medida
diferente, por isso, estab
E importante saber que, Wfepelidentemente
da medida de sua xicara¥e vocé sequir as
receitas e utilizar a mesma xicara para as
medidas, manterd a proporcdo estabelecida.

@ Sem gluten

@ Sem leite animal nem derivados

(sem lactose e sem proteina do leite)

@ Ovolactovegetariano
[ Y
‘ Rendimento

15ml/3g
10ml/2g
5ml/lg

2ml/0,5¢

150ml
180ml

200ml

50ml
80ml

30ml
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AULTICAO
funcional
no dia a dia
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bem-vindos
ao mundo
funcional,
natural e
saboroso!

nunca ouviu
falar ou jd

fez cara feia?
desatfio vocé

experiment

A ideia deste médulo é apresentar como seria uma
refeicao completa, com suco, aperitivo, salada,
molho, prato principal, sobremesa e chd, dentro do
conceito da nutri¢do funcional. Ou seja, consumir
os alimentos mais naturais possiveis, com menor

capacidade inflamatéria e menor indice glicémico.

Alimentos naturais: s3o os orginicos, de preferéncia,

pouco processados ou advindos de inddstrias “verdes”.

Alimentos inflamatérios: sdo os que estimulam a
atividade e a secre¢do de substincias inflamatérias
no corpo de maneira cronica, diminuindo a
imunidade e alterando o funcionamento do

metabolismo. Alguns exemplos sio bolac

ios: s20 aqueles que inibem

cias inflamatérias, como

to € quebrado no estbmago e no intestino
i na corrente sanguinea. Se muita glicose é
gerida de uma s6 vez, uma grande quantidade
de insulina ¢ secretada para colocar tal glicose
para dentro da célula. Se h4 glicose em excesso,
uma parte dela é depositada como gordura. A ideia
central da nutri¢ao funcional é fornecer refeicoes
que mantenham a glicemia equilibrada, para que
menos gordura seja depositada, evitando também
a hipoglicemia decorrente do desequilibrio e da
compulsao. Alguns exemplos de alimentos com
alto indice glicémico sao batata-inglesa cozida,
arroz branco, macarrio, pao francés, bolos, roscas,
quitandas em geral, suco de laranja e de melancia e

doces concentrados.

Comegamos, entio, a introdu¢io de alguns
alimentos funcionais, como suco verde, tofu,
guacamole, tapioca, sementes, brotos, chocolate

amargo e 6leo de coco.



cubinho ver

@ aproximadamente 20 cubinhos

0o

INGREDIENTES

- Couve: 2 folhas grandes

- Ervas: 1 punhado (1 concha de cada) = usar pelo
menos 2 tipos (salsinha, hortela, manjericio,
erva-cidreira e alecrim*)

*Colocar o alecrim em menor quantidade.

PREPARO

- Bata as folhas no liquidificador com 500ml de 4gua.

- Coe e coloque em forminhas de gelo.

- Corte pedacinhos de abacaxi, morango, kiwi ou %2
uva e coloque dentro de cada cubinho.

- Leve para congelar.

- Coloque em um copo de dgua gelada ou dgua de co€o

ou bata com 4gua e outras frutas.

Este cubinho é desin
refrescante. Otima
beliscos no fin
para ingerir dur
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e

FUNCIONAL

Ervas: ajudam na digestdo e eliminam as toxinas
do corpo (sao desintoxicantes); as frutas oferecem
vitaminas e enzimas digestivas. So todas antioxidantes,

ou seja, ajudam a prevenir o envelhecimento.

@ ATENCAO

A couve é uma bréssica que contém substincias
que podem interferir no funcionamento da
tireoide se ingeridas todos os dias (se a pessoa

tiver deficiéncia Portanto, se vocé tem

hipotireoidi que=Se sobre o consumo da

couve ¢ ou nutricionista.
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guacamole com
tacos de tapioca

@ 2 porgoes
00

INGREDIENTES

- Abacate: 1 unidade média

- Cebola-roxa picada: 2 colheres de sopa

- Tomate picado sem semente: 1 unidade

- Limio: 1 unidade

- Pimenta dedo-de-moca sem semente: 1 unidade
- Coentro: 1 colher de sobremesa

- Cheiro-verde: 1 colher de sobremesa

- Sal: a gosto

- Pimenta-do-reino: a gosto

PREPARO

- Corte o abacate ao meio e retire a polpa com o auxilio

de uma colher. Amasse-o com um garfo até que forme

uma pasta.

- Acrescente a cebola e o tomate picado em cubinhos;

tempere com suco de limio, sal, pimenta e finalize

com as ervas. Sirva acompanhado de tacos de tapioca.

TACO

ronta.

pouco de tapioca na frigideira, forme
irculos achatados e deixe até que comece a soltar.
re da frigideira, coloque em um cabo de colher
de pau para moldar e segure por alguns segundos.

Reserve.

Obs.: se tiver uma frigideira grande, coloque alguns

circulos de uma tnica vez, para facilitar o trabalho.

ATENCAO

A tapioca nio contém gliten e, por isso, é menos
inflamatéria do que os alimentos que o contém;
entretanto, tem alto indice glicémico. Se for muito
consumida, depositard mais gordura e pode causar

inflamagao no corpo. Evite, caso tenha glicemia alta.
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Néo tenha preconceito com o abacate; ele
combate desequilibrios do estresse por
modular o cortisol (horménio liberado

no estresse crénico) e ajuda a combater

a gordura visceral, que gera aquela
barriguinha. Beneficios jd aparecem com
3 colheres de sopa por dia.





