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Prefácio


Prezado leitor


 


Você tem em suas mãos mais um ebook com a qualidade LeBooks. 


Este ebook é o volume 4 da Coleção Alimentação Saudável, que apresenta em detalhes os alimentos mais saudáveis do planeta e como utilizá-los em favor de sua saúde.


 


Nos volumes 1, 2 e 3, vimos as frutas, os sucos e as hortaliças, respectivamente. Agora, vamos conhecer as 21 carnes, peixes e frutos do mar que além de serem deliciosos oferecem a maior concentração de nutrientes essenciais ao seu organismo e que estão ao seu alcance em qualquer supermercado.


 


A combinação maravilhosa de sabor e nutrientes imprescindíveis  para nosso organismo, encontrada nas carnes, peixes e frutos do mar, é mais um presente que a mãe natureza nos oferece. E este ebook foi criado para que você possa aproveitar totalmente essa benesse. 


 


Para isso, além de conhecer os alimentos apresentados, você ganhará 21 receitas simples e fáceis de preparar tendo como principal ingrediente cada um dos alimentos selecionado.


 


Seja bem-vindo as 21 carnes, peixes e frutos do mar mais saudáveis do planeta. 


 


Boa leitura e bom apetite. 


 


LeBooks Editora
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ARENQUE – Herring


Nome Científico: Clupea 


Origem: Todos os oceanos tropicais e de clima temperado


Classificação na tabela nutritiva: 4/21


Quantidade de nutrientes com mais de 10% VD: 9
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Características e curiosidades


O arenque tem sido um alimento valioso há longo tempo sendo conhecido como fonte alimentar desde 3000 a.C. É preparado e preservado de várias maneiras – cru, curado, em conserva, defumado – principalmente no Reino Unido, onde o arenque inteiro defumado é chamado bloater e quando é partido recebe o nome de kipper. Apesar do termo comum “arenque vermelho” ser usado para diferenciá-lo da truta, nenhuma espécie de arenque é naturalmente vermelha, o que só acontece se a carne for exposta por períodos muito prolongados ao fumeiro.



Porque é saudável


O arenque é ótima fonte de vitamina D e também é excelente fonte de vitaminas B e B12, proteínas, niacina, riboflavina, selênio, fósforo e potássio; é boa fonte de ácido pantotênico, tiamina, magnésio, zinco, cálcio e ferro. Possui também altos teores de ômega 3. 



Propriedades Medicinais


Um dos principais benefícios do ômega 3, presente no arenque, é o controle do colesterol, pois ele diminui os níveis do LDL, colesterol ruim que em excesso pode causar problemas para a saúde e doenças cardíacas.



Valor Calórico


85 gramas de arenque cru fornecem 134 calorias.



Dicas de consumo



Variedades


O arenque inclui duas espécies: Clupea harengus, que habita no Atlântico Norte e é particularmente importante para a indústria pesqueira, e Clupea pallasii, encontrada no Pacífico Norte. 



Como Escolher


Pressione a carne do peixe: ela deve apresentar resistência, não pode ficar muito marcada e nem furar. As guelras devem estar avermelhadas e as escamas não podem se soltar.



Melhor época do Ano


O arenque está disponível durante todo o ano.



Como preparar


Há diferentes modos de se servir o peixe e uma infinidade de receitas regionais: servido cru, fermentado, em conserva, ou desidratado por outras técnicas. O peixe era às vezes conhecido como bife de dois olhos. 



RECEITA FÁCIL: Arenque acebolado


[image: img3.jpg]


Tempo de Preparo: 3h15min


Rendimento: 6 porções



Ingredientes


4 filés de arenque limpos


3 cebolas grandes cortadas em fatias finas


3 folhas de louro


1/2 xícara (chá) de vinagre de vinho branco


1 xícara (chá) de azeite


Pimenta do reino branca em grãos a gosto


Pimenta rosa em grãos a gosto 



Modo de preparo


Deixe os filés de arenque de molho em água fria por 12 horas, trocando a água de vez em quando;


Escorra-os e corte-os em pedaços pequenos;


Disponha em uma travessa uma camada de arenque e uma de cebola;


Repita a operação até os ingredientes terminarem;


Adicione o louro, o vinagre, o azeite e os grãos de pimentas;


Leve à geladeira e deixe marinar por 3 horas;


Sirva frio.





ATUM – Tuna Fish


Nome Científico: Thunnus 


Origem: Todos os oceanos ao redor do mundo


Classificação na tabela nutritiva: 8/21


Quantidade de nutrientes com mais de 10% VD: 9
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Características e curiosidades


O atum talvez seja o mais conhecido dos peixes, mesmo entre aqueles que alegam não gostar de comê-los. Os tipos mais comuns incluem a albacora (também chamada de atum branco), o bonito listrado e o rabilho; os maiores da espécie chegam a alcançar 130 kg. O assim chamado atum “light”, que compramos enlatado, pode ser qualquer um desses. Com mais frequência é o bonito listrado, mas pode ser o rabilho, o tongol e o patudo. Todos os tipos de atum são excelentes fonte de proteína de alta qualidade e pouco calóricos. No entanto, o conteúdo de vitaminas, minerais e ômega-3 varia de um para o outro.



Porque é saudável


O atum contém ferro, fósforo, magnésio, niacina, ômega 3, selênio, sódio, vitamina B6 e vitamina B12.



Propriedades Medicinais


Proporciona bom funcionamento do coração e do sistema imunológico, ajuda a reduzir os níveis de colesterol e de triglicérides (mau colesterol) no sangue, melhora a flexibilidade das artérias, tem efeito anti-inflamatório e previne anemia.



Valor Calórico


85 gramas de atum light enlatado fornecem 99 calorias
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