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SEMENTES COMO LINHAGA, CHIA, ABOBORA, GIRASSOL E GERGELIM
PODEM SER ALIADAS DO AUTOCUIDADO FEMININO: SAO FONTES DE
FIBRAS , GORDURAS INSATURADAS — INCLUINDO ALA (OMEGA-3)
—, PROTEINAS, MINERAIS (MAGNESIO, ZINCO, FERRO) E COMPOSTOS
BIOATIVOS COMO LIGNANAS E FITOESTEROIS, QUE PARTICIPAM DO
EQUILIBRIO METABOLICO E DO CONTROLE DE INFLAMAGAO!

QUER APRENDER UM POUCO MAIS SOBRE ESTE ASSUNTO?

NESTE E-BOOK VOCE VAI DESCOBRIR COMO INTROZIR SEMENTES NA
SUA ALIMENTACAO APROVEITANDO AO MAXIMO SEUS BENEFICIOS!

VAMOS JUNTAS?




INTRODUGAO

Sementes sdo pequenas, mas poderosas!
Elas concentram:

FIBRAS |
BOAS FONTES DE GORDURAS |7
PROTEINAS
VITAMINAS
MINERAIS
COMPOSTOS BIOATIVOS

As sementes djudam na saciedade, no
transito intestinal e na qualidade geral da
alimentacgdo.

Pense nelas como “potencializadores” de
nutrientes: uma ou duas colheres de sopa
ja elevam fibras e micronutrientes da
refeicdo.
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PONTOS IMPORTANTES

Em geral, moer ou hidratar
melhora o aproveitamento

ex.. linhaca moida; chio
hidratada.

Guarde em potes
bem fechados;
as que tém mais
oleo
(linhaga, gergelim)
duram mais na
geladeira ou freezer.




ATENGAO A DENSIDADE
ENERGETICA

Apesar dos beneficios, sementes séo calbricas:

1 colher de sopa costuma ter 50—90 kcal, pois
concentram gorduras saudaveis.

A PORGAO PADRAO E DE
1 COLHER DE SOPA/DIA (10-15 G)

Por exemplo se
acrescentar sementes
no iogurte, reduza a
quantidade de
granola/acgucar;
se usar em saladas,
modere o azeite.
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ATENCAO A QUANTIDADE INGERIDA

Sinais de excesso:
estufamento ou
desconforto
intestinal

Dica: comece com
pequenas quantidades e
aumente gradualmente a

ingestdo, lembre-se de
BEBER AGUA!

Neste e-book vocé vai aprender a utilizar as seguintes
sementes na sua alimentacdo:

Linhaga
Chia
Semente de abébora
Semente de girassol
Gergelim
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LINHAGA
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Linhaga (marrom ou dourada) é uma
semente rica em fibras e 6mega-3
vegetal.

As fibras aumentam a saciedade,
ajudam o intestino a funcionare
colaboram no controle da glicose.

Para aproveitar A semente inteira
melhor, use costuma passar
moida pelo intestino
sem ser
aproveitada.
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PAO DE FRIGIDEIRA COM LINHAGA

Rendimento:; 1 a 2 unidades
INGREDIENTES

ovo 1 unidade
linhaga moida 1 colher de sopa
farinha de aveia 1 colher de sopa
iogurte natural 1 colher de sopa
fermento quimico 1/2 colher de chd
sal e ervas a gosto

PREPARO

1. Misture os ingredientes até homogeneizar.

2. AQueca uma frigideira antiaderente em fogo baixo e
despeje metade da massa.

3.Tampe e asse 2—3 minutos por lado. Repita com o
restante.

Dica: para versdo sem lactose, use iogurte vegetal
espesso ou 1 colher de sopa de agua.
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RECEITA ...

CRACKERS CROCANTES DE LINHACA E GERGELIM

Rendimento: 1 assadeira média

INGREDIENTES

linhaga inteira 1/2 xicara
linhaca moida 1/2 xicara
gergelim 1/4 de xicara
dgua morna 1/2 xicara
sal 1/2 colher de cha
pdprica e ervas a gosto

PREPARO

1. Misture tudo e deixe hidratar 5 minutos até formar uma
MAssa pegajosa.

2. Abra a massa bem fina entre duas folhas de papel-
manteiga.

3. Marque cortes com uma faca e leve ao forno a 180 °C
por 20-25 minutos, até dourar. Esfrie antes de soltar.

Dica: conserve em pote bem fechado por até 5 dias para
manter a crocéncia.
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RECEITA

VITAMINA DE BANANA, CACAU E
LINHAGA

Rendimento: 1 por¢do

INGREDIENTES

lbanana madura 1 unidade
leite ou bebida vegetal 200 ml
linhaca moida 1 colher de sopa
cacau em pob 1 colher de sobremesa
canela a gosto
gelo opcional

PREPARO

1. Bata tudo no liquidificador por 30—60 segundos.
2.Sirva na hora.

Dica: acrescente 2 colheres de sopa de iogurte
natural para mais cremosidade e proteina.
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E uma semente rica em fibras que
formam um gel quando hidratadas,
contribuindo para saciedade e bom

funcionamento intestinal.

Traz ainda gorduras insaturadas
(6mega-3 de origem vegetal)

De preferéncia

hidratada por 10— Melhora a

30 minutos em 9 textgra eo

agua, leite ou aproveitamento.
logurte
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RECEITA

GELEIA DE CHIA SEM AC}GCAR

Rendimento: ~1 xicara
INGREDIENTES

fruta madura amassada 1 xicara (morango,
manga, amora ou banana)

chia 2 colheres de sopa
suco de limd@o 1 colher de sopa

adocante a gosto (mel, xilitol, eritritol ou nada,
se a fruta estiver bem doce)

PREPARO

1. Amasse a fruta, misture com limd&o e chiq,
ajuste o doce e espere 15-20 minutos até
gelificar.

2.Guarde em pote na geladeira por até 3-4
dias.
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RECEITA

PANQUECA DE BANANA COM CHIA
Rendimento: 1-2 porcdes
INGREDIENTES

banana madura 1 unidade
ovo 1 unidade
farinha de aveia 2 colheres de sopa
chia 1 colher de sopa
canela a gosto
fermento quimico 1/2 colher de ché
pitada de sal
dgua ou leite 1-2 colheres de sopa (se precisar ajustar
textura)

PREPARO

1. Amasse a banana, misture os demais ingredientes
(por ultimo o fermento).
2.  Aqueca frigideira antiaderente em fogo baixo e
grelhe pequenas porgdes, virando quando firmar.
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RECEITA

PUDIM DE CHIA BASICO

Rendimento: 2 porcdes
INGREDIENTES

leite ou bebida vegetal 250 ml
chia 4 colheres de sopa
mel ou adocgante 1 colher de chd (opcional)
baunilha 1/2 colher de ché (opcional)
fruta picada a gosto

PREPARO

1. Misture tudo (menos a fruta), mexendo 2-3
vezes nos primeiros 10 minutos para ndo
empelotar.

2.Leve a geladeira por 2—4 horas

3.Sirva com fruta.
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SEMENTE DE ABOBORA




SEMENTE DE
ABOBORA

Sdo ricas em proteinas, gorduras insaturadas, fibras,
magnésio, zinco, fosforo e vitamina E, além de
fitosterois.

Esse conjunto de nutrientes se associa a possiveis
beneficios cardiometabdlicos

PREPARO E MELHOR APROVEITAMENTO

Tostar levemente (150-160 °C, 10-15 min) real¢a o
sabor; deixe esfriar antes de guardar para manter a
crocdncia.

Demolho (8-12 h) seguido de tostagem ajuda a
reduzir fitatos e melhorar a digestibilidade.
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SEMENTE DE
ABOBORA

EMPANADO CROCANTE DE SEMENTE DE ABOBORA AO
FORNO

Rendimento: 2 porcdes
INGREDIENTES

semente de abdbora 1/3 xicara (pulsada no processador)
farinha de aveia 1/3 xicara
queijo parmesdo ralado fino 2 colheres de sopa (opcional)
pdprica, alho em pd, sal e pimenta a gosto
1 ovo batido
frango em tiras ou abobrinha em bastdes 300 g

PREPARO

1. Misture a semente, aveia, (parmesdo), e temperos para
formar a “farinha” de empanar.

2. Passe as tiras no ovo e depois no empanado.

3. Disponha em assadeira untada, borrife azeite e asse a
200 °C por 12-18 min, virando na metade.

4. Sirva com salada e legumes assados.
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RECEIT A .4&”
SEMENTE DE
ABOBORA

ARROZ INTEGRAL COM ERVAS E SEMENTE DE ABOBORA
Rendimento: 4 porcdes
INGREDIENTES

arroz integral cozido 2 xicaras
semente de abébora 1/4 xicara (tostada)
salsinha e cebolinha 1/4 xicara
azeite 1 colher de sopa
suco de liméo 1 colher de sopa
sal e pimenta a gosto

PREPARO
1. Solte o arroz ainda morno com o azeite.

2. Misture ervas, semente e limdo.
3.Acerte sal/pimenta e sirva como acompanhamento.
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RECEITA . &%
SEMENTE DE
ABOBORA

HOMUS COM SEMENTE DE ABOBORA
Rendimento: 2 porcdes
INGREDIENTES

grédo-de-bico cozido 2 xicaras
tahine 1 colher de sopa
semente de abdbora 3 colheres de sopa (tostada)
suco de liméo 2 colheres de sopa
alho 1 dente
azeite 1-2 colheres de sopa
sal, cominho e dgua gelada para ajustar

PREPARO
1. Bata tudo até ficar cremoso, ajustando a textura

com agua gelada.
2.Sirva com fio de azeite e mais semente por cima.

Q



SEMENTE DE GIRASSOL




SEMENTE DE
GIRASSOL

Sementes de girassol sdo
alimentos densos em nutrientes:
fornecem fibras, proteinas,
vitamina E, magnésio e fésforo.

A SEMENTE DE GIRASSOL ESTA
ENTRE OS ALIMENTOS COM MAIOR
TEOR DE VITAMINA E NA
CATEGORIA NOZES/SEMENTES
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SEMENTE DE
GIRASSOL

FAROFA FUNCIONAL CROCANTE
Rendimento: 2 porcdes
INGREDIENTES

Farinha de mandioca 1 xicara
Semente de girassol % de xicara
Cebola picada % unidade
Azeite 1 colher de sopa
Sal, pimenta e crcuma a gosto

PREPARO

1. Refogue a cebola no azeite

2.Acrescente as sementes e toste durante 2
minutos

3.Acrescente a farinha e tempere.

Q
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SEMENTE DE
GIRASSOL

COOKIES INTEGRAIS DE BANANA E GIRASSOL
INGREDIENTES

Banana madura amassada 2 unidades
Aveia em flocos 1 xicara
Semente de girassol % de xicara
Uvas-passas ou gotas de chocolate % de
Xicara
Canela % colher de cha

PREPARO

1.Misture bem os ingredientes

2.Modele em formato de bolinhas e
achate levemente para ficar no formato
de biscoito

3.Asse a 180 °C por 15-18 min.

Q
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SEMENTE DE
GIRASSOL

GRANOLA SALGADA PARA SALADAS E SOPAS
INGREDIENTES

Semente de girassol % xicara
Aveia em flocos % xicara
Gergelim 2 colheres de sopa
Azeite 1 colher de sopa
Shoyu ou tamari 1 colher de sopa
Pa&prica doce % colher de ché

PREPARO
1. Misture os ingredientes
2.Espalhe uniformemente em assadeira e leve a

180 °C por 10—12 min, mexendo na metade do
tempo.
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GERGELIM
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E uma semente rica em gorduras
insaturadas, proteinas, fibras,
cdlcio, magnésio, zinco e
compostos como lignanas.

Para melhor aproveitamento do
cdlcio e dos antioxidantes, vale
tostar levemente e/ou usar moido
(conhecido como tahine).

Atencdo para possiveis alergias
em pessoas sensiveis!
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GERGELIM

CENOURA ASSADA COM MEL E GERGELIM
INGREDIENTES

Cenouras em palitos 400 g
Azeite 1 colher sopa
Mel ou melado 1 colher sopa
Sal, pimenta a gosto
Gergelim 1 colher sopa

PREPARO
l.asse a 200 °C por 20 min;

2. Nos 5 min finais, junte mel e gergelim e
mexa bem.

Q
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GERGELIM

CROSTA DE GERGELIM PARA
TOFU/PEIXE/FRANGO (FORNO)

INGREDIENTES

Sementes de gergelim (metade branco,
metade preto) % xicara
Farinha de arroz ou de aveia % de xicara
P&prica e pimenta a gosto
Sal %2 colher de cha
Clara de ovo 2 unidades
Tofu firme ou filés (400-500 g)
Azeite 1 colher de sopa

PREPARO

1. Misture gergelim, farinha e temperos.

2. Passe o tofu/filés na clara, depois na
mistura de gergelim.

3. Regue com azeite e asse a 200 °C por 18—
25 min, virando na metade.

Q
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GERGELIM

®

CROCANTE DE GERGELIM PARA FINALIZAR
PRATOS

INGREDIENTES

Gergelim % xicara
Castanha de caju picada 2 colheres
sopa
Paprica % colher chd
Sal 1 pitada

PREPARO

1. Toste tudo 2-3 min em fogo baixo.
2.Salpique em sopas, ovos mexidos,
saladas e legumes.

Q
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Compartilhando com vocé,
informacgdéo e sabor!




