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Ingredientes

Serve 3 a 4 porcoes

Base do Curry

Y2 colher (sopa) de dleo de abacate

1 cebola média picada finamente

2 dentes de alho picados

1 colher (cha) de gengibre fresco ralado

1 colher (cha) de curcuma em po

Y2 colher (cha) de pimenta-preta moida

2 batatas-doces médias (cortadas em cubos)
1 cenoura média em rodelas

Y2 xicara de brocolis (picado e deixado descansar
por 40 min)

Y2 xicara de couve-flor (picada e deixada
descansar por 40 min)

Y2 xicara de vagem picada

Vs xicara de ervilhas frescas ou congeladas
2 xicaras de agua ou caldo vegetal

Suco de 2 limoes

Y, xicara de leite de macadamia (ou outro leite
vegetal rico em gordura boa)

Cilantro fresco (coentro) a gosto

Sementes de gergelim preto, microverdes e limao
para decorar

Base de Quinoa

1 xicara de quinoa crua

2 xicaras de caldo vegetal natural




Preparacao dos Vegetais

Passo 1. Corte Estratégico

Corte o brocolis e a couve-flor no inicio e deixe-os descansar por
40 minutos antes de cozinhar.

Por qué isso importa? “

Esses vegetais cruciferos contém glucorafanina, que se
transforma em sulforafano quando entra em contato com a enzima
mirosinase — ativada no momento do corte. Esse processo leva
cerca de 30 a 40 minutos e é interrompido pelo calor.

O Beneficio

Esperar esse tempo permite a formacao total do sulforafano, um
dos compostos anticancer e detox mais potentes conhecidos.




Base Aromatica e Especiarias

Passo 2: Base aromatica

Aqueca uma panela de inox ou ceramica (evite antiaderentes — que liberam PFAS, toxinas hormonais). Adicione o
6leo de abacate (ponto de fumaca alto - evita oxidacao). Refogue a cebola por 5 minutos até ficar translucida —
isso ativa compostos sulfurados protetores. Em seguida, adicione gengibre e alho e refogue por mais 2 minutos.

[J . Porqué: O trio cebola + alho + gengibre é a base anti-inflamatoria universal — estimula enzimas
hepaticas, melhora a imunidade e protege o DNA celular contra danos oxidativos.

Passo 3: Adicdo da circuma e pimenta-preta

Coloque 1 colher (cha) de curcuma e 2 colher (cha) de pimenta-preta. Misture bem.

A Ciéncia da Sinergia O Poder da Gordura

A curcumina, principio ativo da curcuma, tem baixa Juntas, elas formam uma dupla anti-inflamatdéria de
absorcao — mas a piperina da pimenta-preta altissimo impacto metabalico. Adicionar gordura
aumenta sua biodisponibilidade em até 2000% boa (6leo de abacate, leite de macadamia) ajuda a

(Shoba et al., Planta Medica, 1998). curcumina a atravessar as membranas celulares.



Cozimento dos Vegetais

Ol

Inclusao dos vegetais densos

Adicione a batata-doce e a cenoura, mexendo bem. Essas raizes
fornecem carboidratos complexos e fibras que estabilizam o acucar no
sangue. Cubra com agua ou caldo vegetal e deixe cozinhar em fogo
meédio até comecarem a amaciar (aprox. 10 minutos).
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Adicione brécolis e couve-flor descansados

Apos os 40 minutos de descanso, adicione os floretes e cozinhe por
mais 10 a 15 minutos, até o curry engrossar e os legumes ficarem
macios.

“ Por qué: Agora o sulforafano ja esta formado — e mesmo que o
calor destrua parte da mirosinase, o composto ativo ja foi liberado e
permanecera estavel. Esse passo une sabor e ciéncia.




Preparo da Quinoa

Passo 6: Preparo da quinoa

Enquanto o curry cozinha, em uma panela separada, coloque 2
xicaras de caldo vegetal e 1xicara de quinoa. Quando ferver,
reduza o fogo e cozinhe por 15 minutos. Desligue, tampe e deixe

descansar.

[0  Porqué: A quinoa € uma proteina vegetal completa,
rica em aminoacidos essenciais (como lisina e
metionina). Cozinha-la no caldo vegetal eleva seu sabor

e conteudo mineral (zinco, magnésio, ferro).




Toques Finais

Passo 7: Toques finais

Com o curry pronto, adicione vagem, ervilhas, coentro picado e o suco de limao. Mexa bem e finalize com leite de

macadamia, que trara cremosidade e equilibrio entre gorduras boas e compostos antioxidantes.

d Suco de Limao Q?ﬂ Coentro Fresco

O suco de limao adicionado O coentro reforca o efeito
ao final preserva seus dleos detox (chelante natural de
essenciais citricos, que sao metais pesados).

volateis e se perdem com o
calor.
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Leite Vegetal

O leite vegetal rico em
gordura melhora a absorcao
de fitonutrientes
lipossoluveis.

Passo 8: Montagem e consumo consciente

Sirva uma base de quinoa fofa, cubra com o curry e finalize com sementes de gergelim preto, coentro fresco e

microverdes. Coma devagar, em siléncio, sentindo o aroma e a textura.

de nutrientes e reduzindo a inflamacao intestinal.

8 Por qué: A mastigacao lenta ativa enzimas digestivas e o sistema parassimpatico, aumentando a absorcao



Informacgoes Nutricionais

Por porcao media

Nutriente
Calorias

Proteinas

Gorduras boas

Carboidratos complexos

Fibras

Ferro

Magnésio

Sulforafano

Curcumina + Piperina

Quantidade (estimada)

420 kcal

139

18 g

10 g

4 mg

80 mg

Beneficio funcional
Energia limpa e sustentada

Aminoacidos completos da
quinoa e legumes

Acidos graxos
monoinsaturados da
macadamia e do abacate

Saciedade e energia estavel

Controle glicémico e saude
intestinal

Transporte de oxigénio e
vitalidade

Relaxamento muscular e
mental

Detox e protecao celular

Acao anti-inflamatéria e
antioxidante sinérgica



Sintese Espiritual e Funcional

Esta receita € um exemplo de nutricao inteligente e
consciente. Cada ingrediente foi pensado como parte de

um sistema que cura e desperta o corpo:

O Amarelo da Cdrcuma

Traz luz e regeneracao

O Verde das Cruciferas

Representa a purificacao

O Branco da Quinoa

Simboliza clareza e equilibrio

E alimento, mas também é meditacdo. E cozinha, mas
também é ciéncia e oracdo. ¥£
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