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	INTRODUÇÃO

	A vida probiótica
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	Recentemente, enquanto comia uma tigela de Buda no almoço, misturada com uma bagunça de ingredientes em um esforço para limpar minha geladeira no final da semana, notei que quase todos os ingredientes – pasta de missô, cebolinha, abacate, vegetais fermentados , e iogurte grego - continha probióticos ou prebióticos. Pela primeira vez, percebi que eu estava involuntariamente (mas regularmente) incluindo esses alimentos amigáveis ao intestino em minha dieta, muito antes de saber sobre os benefícios dos probióticos e antes mesmo de saber que os prebióticos eram algo para saber. . Percebi que, além das tigelas de Buda que frequentemente como no almoço ou jantar, entre tigelas de iogurte, smoothies, molhos, temperos, lanches e chucrute fermentado que adiciono a quase tudo, eu estava incorporando uma variedade de alimentos probióticos naturais à minha dieta bastante consistente. Acontece que foi fácil,

	E sabe de uma coisa? Há uma boa chance de que o mesmo seja verdade para você.
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	A razão pela qual tenho tanta certeza é simples. É porque os probióticos (e prebióticos) são um componente natural de muitos alimentos e até bebidas comuns e prontamente disponíveis. Claro, existem muitos suplementos hoje em dia, mas eles estão longe de ser a única maneira de obter seus probióticos. Há uma variedade de alimentos saudáveis para escolher em sua mercearia local ou mercado de agricultores que já vêm carregados de benefícios probióticos. E melhor ainda, existem muitas maneiras interessantes e deliciosas de trabalhar facilmente esses alimentos probióticos em sua dieta como refeições e lanches.

	Este livro de receitas mostra como é fácil incorporar alimentos naturalmente ricos em probióticos em sua dieta diária. E, como eu disse, você já pode estar comendo sem saber, o que o coloca um passo à frente do jogo! O coração e a alma deste livro giram em torno de alimentos amplamente disponíveis que contêm probióticos e prebióticos transformados em mais de uma centena de receitas saudáveis e acessíveis para transformar os alimentos probióticos naturais que você compra, como iogurte, kimchi e pasta de missô, em refeições desde o café da manhã até o jantar e até sobremesa.

	Vamos começar!

	O que são probióticos e o que eles fazem por você?

	Sem entrar muito na ciência (porque estamos todos ansiosos para cozinhar), os probióticos são microorganismos vivos – às vezes chamados de bactérias “boas” – que trazem benefícios à saúde, principalmente na manutenção de um intestino e sistema digestivo saudáveis. (Certos tipos de leveduras, que não são bactérias, também oferecem benefícios probióticos.)

	Isso mesmo, nem todas as bactérias (também conhecidas como “flora intestinal” no sistema digestivo) são ruins. Os probióticos trabalham para reequilibrar as boas bactérias em seu intestino, mantendo as bactérias ruins sob controle e, assim, contribuindo para sua saúde digestiva.

	Os probióticos têm sido apontados por fazer tudo, desde manter e melhorar a função digestiva até ajudar a curar doenças digestivas, oferecer benefícios imunológicos, reduzir a inflamação e muito mais. E embora tenha havido uma extensa pesquisa recentemente sobre todas as muitas maneiras pelas quais os probióticos podem melhorar nossa saúde geral e uma longa lista de benefícios que eles podem oferecer, parece que apenas arranhamos a superfície – ainda há muita pesquisa a ser feita. Mas uma coisa que sabemos com certeza, que experimentei em primeira mão, é que os probióticos ajudam a manter uma boa saúde digestiva.

	Não só você quer comer mais alimentos que contenham probióticos naturais, mas é importante comer uma variedade desses alimentos. Existem várias classificações de probióticos e nem todos são iguais. Diferentes espécies e cepas oferecem diferentes benefícios potenciais, portanto, para garantir que você esteja aproveitando muitos desses benefícios, em vez de apenas um ou dois, é útil introduzir uma variedade de alimentos naturais amigáveis ao intestino em sua dieta. É para isso que serve este livro.

	O que os probióticos não farão por você

	Embora os probióticos venham com uma série de benefícios para a saúde, eles não são de forma alguma uma cura para todos ou uma solução única. Também não é provável que você veja seus benefícios instantaneamente ou com um único uso. Esta é uma maratona, não um sprint, e para realmente sentir os bons efeitos da ingestão de probióticos, você deve gradualmente torná-los uma parte regular de sua dieta.

	Os benefícios exatos dos probióticos também podem variar de pessoa para pessoa. Pense na sua flora intestinal como uma impressão digital interna. Cada um é diferente, e o seu é totalmente exclusivo para você, então os probióticos podem ter efeitos diferentes para pessoas diferentes. Como nossa flora intestinal não é idêntica, cada um de nós provavelmente experimentará uma pequena variação nos benefícios dos probióticos e na rapidez com que os vemos.

	Lembre-se, a pesquisa sobre probióticos ainda está nos primeiros dias, tanto quanto aprender todas as maneiras pelas quais os probióticos terão um impacto em nossa saúde e bem-estar geral.

	Probióticos naturalmente: todos os alimentos que são probióticos

	Comer alimentos probióticos naturais está longe de ser uma nova tendência. Os probióticos são encontrados naturalmente em todos os diferentes alimentos, e as culturas ao redor do mundo consomem alimentos fermentados ricos em probióticos há milhares de anos.

	Minha maneira favorita de incorporar probióticos em minha rotina diária é com alimentos reais e saudáveis, tanto porque parece mais natural quanto porque é extremamente fácil. Embora seja verdade que os suplementos dietéticos lhe darão a maior dose de probióticos, há também uma variedade de alimentos nutritivos – como kefir, kombucha, pasta de missô, tempeh e iogurte, para citar alguns – que contêm probióticos naturais, entre um série de outros benefícios saudáveis.

	Provavelmente, você já está comendo alguns deles e não sabia que eram probióticos. Para ter certeza de que você está no topo do seu jogo de saúde intestinal, leia o rótulo com a lista de ingredientes dos alimentos probióticos naturais. Você está procurando o termo culturas ativas ao vivo (ou culturas ativas e vivas). Esta é a sua sugestão de que um alimento contém probióticos e que as culturas foram adicionadas após a pasteurização. Você pode até ver uma lista das culturas incluídas no rótulo. Existem alguns alimentos, principalmente laticínios, que são pasteurizados após a adição das culturas, matando assim as bactérias e os benefícios para a saúde intestinal.

	Embora você encontre uma grande seleção de alimentos naturalmente ricos em probióticos em mercearias e lojas de alimentos saudáveis, outro bom lugar para obtê-los é nos mercados de agricultores. Lá você encontrará produtores de pequenos lotes com itens interessantes, incluindo diferentes tipos de chucrute e vegetais fermentados, iogurtes e kefir locais e talvez até queijo, que você provavelmente não encontrará em marcas comerciais. Dentrocapítulo 1, vamos dar um passeio pelos alimentos mais comuns que contêm probióticos naturalmente, que servirão como uma ótima cartilha para as receitas a seguir.

	Não se esqueça dos prebióticos! Por que você precisa deles e onde encontrá-los

	Mencionei brevemente os prebióticos anteriormente, e isso é porque não podemos falar sobre probióticos sem discutir os prebióticos. Os dois trabalham lado a lado e cada um desempenha um papel importante na manutenção da saúde intestinal.

	Em suma, os prebióticos são alimentos para os probióticos. Eles são ingredientes não digeríveis que nutrem boas bactérias intestinais e permitem que elas floresçam e prosperem, o que acaba beneficiando nossa saúde e bem-estar geral.

	Embora os suplementos prebióticos estejam disponíveis, assim como os probióticos, talvez a maneira mais fácil de se satisfazer seja com a longa lista de alimentos que já os contêm, como abacate, banana, aspargo cru, cebolinha, cebola, alho, aveia integral e cevada. . Tal como acontece com os probióticos, você certamente pode comer alimentos prebióticos naturais por conta própria, mas essa dupla é ainda mais poderosa quando você os come juntos. Por esse motivo, você verá muitas receitas ao longo do livro que incluem probióticos e prebióticos. Vamos dar uma olhada mais de perto em alimentos prebióticos comuns em capítulo 1.
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	CAPÍTULO 1

	Fornecimento de probióticos 1: comprando o seu próprio
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	Um guia do comprador para alimentos probióticos e prebióticos

	Boas notícias: você não precisa fazer fermentação em casa ou carregar suplementos para tratar seu corpo com mais probióticos. Na verdade, acredito que a maneira mais fácil de comer mais probióticos regularmente começa nos corredores do seu mercado local. Isso inclui todos os lugares, desde lojas de alimentos saudáveis e Whole Foods até grandes mercearias e mercados de agricultores.

	Os mercados de agricultores são os favoritos para o fornecimento de alimentos e bebidas fermentados em pequenos lotes, bem como outros alimentos probióticos e prebióticos. Além de apoiar os pequenos negócios locais e saber de onde vem minha comida, posso ter certeza de que esses itens geralmente são minimamente tratados, orgânicos e extremamente frescos.
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	Queijo Envelhecido

	Embora a maioria dos tipos de queijo seja fermentada, nem todos contêm probióticos, então você precisa dar uma olhada no rótulo. O queijo envelhecido cru e não pasteurizado é onde você encontrará mais benefícios, embora o número de probióticos encontrados no queijo seja limitado. Os tipos mais comuns de queijo com benefícios probióticos são Gouda envelhecido, cheddar envelhecido, mussarela envelhecida e algumas variedades de Gruyère envelhecido. Você também pode encontrar probióticos em alguns queijos macios crus e não pasteurizados.
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	Esta potência probiótica é para o amante de coco sério. O iogurte sem lactose não é apenas uma opção para quem evita a lactose e uma ótima fonte de probióticos, mas também possui uma textura irresistivelmente espessa e rica que o torna um verdadeiro deleite. Procure marcas como Anita's, The Coconut Cult, COYO e GT's Living Foods.
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	O queijo cottage cultivado tem a mesma textura cremosa, coalhada e sabor levemente picante que o queijo cottage normal e pode ser usado da mesma maneira. O que o diferencia é que é feito com culturas ativas e possui amplos benefícios probióticos. Certifique-se de verificar o rótulo ao comprar queijo cottage para ter certeza de que está obtendo a variedade cultivada, de marcas como Good Culture, Horizon Organic ou Nancy's.
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	Esta deliciosa bebida fermentada feita de leite de vaca ou cabra e grãos de kefir existe há milhares de anos. O sabor pode lembrá-lo de iogurte, mas ao contrário do iogurte, ele contém mais cepas de bactérias e é cultivado por mais tempo, deixando-o com ainda mais benefícios probióticos. Fique com o kefir de leite sem açúcar e evite o kefir com sabor, que pode ser carregado com adição de açúcar.
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	Este queijo macio cultivado e de maneiras suaves tem uma textura para barrar e um sabor que fica em algum lugar entre a ricota e o queijo cottage, embora também seja um pouco mais seco, pois a maior parte da umidade foi pressionada. Pode ser usado em pratos doces e salgados. Procure por marcas como Lifeway.
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	Kimchi é um acompanhamento tradicional coreano, embalado com uma mistura de sabores picantes e picantes. Não só é rico em probióticos e ótimo para a saúde intestinal, mas como um prato à base de repolho, também é uma boa fonte de antioxidantes e vitaminas A, B e C.
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	Kombuchá

	Kombucha é uma bebida fermentada com sabor azedo e efervescente, rica em probióticos e antioxidantes. É feito com chá preto ou verde, açúcar e fermento e, além de beber como está, há muitas outras maneiras divertidas de transformar o kombucha em bebidas diferentes, até condimentos e sobremesas. Você vai querer olhar para o rótulo e escolher opções sem adição de açúcar para obter os melhores benefícios para a saúde.
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	Pasta de miso

	Feita a partir de soja fermentada, a pasta de missô é um dos pilares da culinária japonesa. Tem um sabor salgado, de nozes e rico em umami, e adicionar uma colher ou duas a sopas, molhos, pastas e até pratos doces oferece um impulso instantâneo de probióticos.
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	Picles

	Sim, mesmo picles fermentados e azedos contêm probióticos. É importante lembrar, porém, que nem todos os picles são feitos através do processo de fermentação. Essas variedades estáveis nas prateleiras encontradas perto dos produtos enlatados são pasteurizadas e os pepinos são em conserva em vez de fermentados, o que significa que não contêm probióticos. Escolha picles fermentados da seção refrigerada de sua mercearia e lembre-se de sempre ler o rótulo, verificando a lista de ingredientes para culturas ativas vivas.
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	Chucrute

	O chucrute amigo do intestino está perto do topo da lista de alimentos naturalmente carregados com probióticos. Embora seja tradicionalmente feito com repolho verde, hoje em dia você encontrará chucrute feito de uma variedade de vegetais e aromáticos, incluindo repolho roxo, beterraba, cenoura, rabanete, cebolinha, jalapeño, açafrão e gengibre.

	Evite o chucrute no corredor de alimentos enlatados, que é pasteurizado e não contém probióticos. Em vez disso, escolha chucrute fermentado da seção refrigerada de sua mercearia ou do mercado local e procure a menção de culturas ativas vivas no rótulo.

	[image: images/f0024-01.jpg]

	Skyr

	Vindo da Islândia e agora facilmente encontrado nos Estados Unidos, o skyr é um produto de queijo fermentado feito de leite desnatado. Mas não deixe que essa descrição de queijo o engane; skyr é mais parecido com iogurte grego, com uma textura mais espessa e cremosa, sabor menos picante e quantidade ligeiramente maior de proteína. Ele pode ser usado da mesma maneira que você usaria iogurte, e os dois podem ser usados de forma intercambiável em receitas.
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	Tempeh

	Os probióticos não são a única coisa que esta popular alternativa de carne rica em proteínas tem a seu favor. Tempeh também oferece uma longa lista de vitaminas e minerais, incluindo cálcio, ferro e magnésio. O tempeh é feito de soja fermentada e tem a forma de um bolo ou empada, com textura firme e sabor a nozes e salgado, que pode ser consumido cru, selado, salteado ou assado.
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	Iogurte

	O iogurte, tanto regular quanto grego, é uma das fontes mais comuns de probióticos. Mas aqui está o problema – enquanto a maioria dos iogurtes se encaixa, nem todos os iogurtes contêm probióticos. Verifique o rótulo para ter certeza de que contém culturas ativas vivas. E para maximizar os benefícios para a saúde do iogurte, fique com variedades simples e sem açúcar, evitando aquelas atoladas com açúcar adicionado, o que diminui os benefícios dos probióticos.
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	ALIMENTOS PREBIÓTICOS

	Os prebióticos atuam como alimento para os probióticos e são um fator essencial para permitir que boas bactérias floresçam em nosso sistema digestivo. E assim como os probióticos, existe uma grande variedade de alimentos que contêm prebióticos naturalmente. Uma das primeiras coisas a notar sobre esta lista é que muitos desses alimentos também são fáceis de encontrar em sua mercearia.

	Alliums (cozido): alho, cebola

	Alliums (cru): alho, alho-poró, cebola e cebolinha

	Aspargos (crus)

	Abacate

	Banana

	Cevada

	Sementes de linhaça

	Verdes (crus): folhas de dente-de-leão, endívia, frisee e radicchio

	Mel (cru)

	Alcachofra de jerusalem

	Raiz de Jicama

	Leguminosas: Grão de bico, feijão vermelho, lentilhas e ervilhas

	Farelo de trigo

	Aveia integral
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	CAPÍTULO 2

	Fornecimento de probióticos 2: fazendo o seu próprio

	Chucrute de lote pequeno básico

	Chucrute de gengibre e cenoura

	Legumes mistos lacto-fermentados

	Kimchi fácil

	Salsa Fermentada

	[image: images/f0028-01.jpg]

	Uma cartilha sobre a fermentação: Fermentos DIY fáceis para probióticos

	Comprar alimentos ricos em probióticos é certamente conveniente, mas também é apenas uma maneira de obter mais probióticos em sua dieta. Você também pode fazer isso sozinho, incluindo fazer seu próprio iogurte ou kefir, chucrute, kimchi, kombucha, salsa fermentada e picles e muito mais.

	Se você é um DIY-er que adora um bom projeto, provavelmente gosta de fermentação em casa. Você pode fazer muitos desses alimentos em casa. E mesmo que você ainda não seja um DIY-er, você tem isso - confie em mim!

	Existem certos projetos de fermentação doméstica que exigem muito tempo, equipamentos especiais e alguma precisão, mas há muitos outros que são fáceis de realizar. Chucrute, outros chucrutes vegetais, vegetais fermentados picantes e até salsa fermentada se enquadram nesta última categoria. Se você nunca fermentou nada, estes são um ótimo lugar para começar. Não só os chucrutes e os vegetais fermentados são surpreendentemente fáceis, versáteis e muito tolerantes, como também não requerem muito tempo ou esforço.

OEBPS/images/probiot_sexta_foto.jpeg





OEBPS/images/probiot_quarta_foto.jpeg





OEBPS/images/image-7.jpeg





OEBPS/images/image.jpeg





OEBPS/images/probiot_decima_foto.jpeg





OEBPS/images/image-1.jpeg





OEBPS/images/image-3.jpeg





OEBPS/images/image-5.jpeg





OEBPS/images/image-6.jpeg





OEBPS/images/Sem_titulo.pngprobioticos.png2.jpgCP_EB.jpeg
A cozinha probiética

-

Mais de 10Mturais e

receitas probiéticas e prebi6ticas sem suplementos





OEBPS/images/probiot_nona_foto.jpeg





OEBPS/images/image-2.jpeg





OEBPS/images/probiot_decima_segunda_foto.jpeg





OEBPS/images/probiot_primeira_foto.jpeg





OEBPS/images/probiot_decima_primeira_foto.jpeg





OEBPS/images/probiot_quinta_foto.jpeg
| Y 4
4
\\

\\\\\~~






OEBPS/images/probiot_terceira_foto.jpeg





OEBPS/images/image-4.jpeg





OEBPS/images/probiot_segunda_foto.jpeg





OEBPS/images/probiot_setima_foto.jpeg





OEBPS/images/probiot_oitava_foto.jpeg





OEBPS/images/image-8.jpeg





