4. Bowl de Quinoa Mediterraneo com
Grao-de-Bico e Molho de Limao
(Fibra/Saciedade)

Uma Explosao de Sabores e Nutrientes da Dieta
Mediterranea

Este Bowl de Quinoa Mediterraneo é uma celebracdo dos sabores frescos e
ingredientes saudaveis que caracterizam a aclamada Dieta Mediterranea,
consistentemente eleita uma das melhores dietas para a salde e perda de peso.
Combinando a quinoa rica em proteinas com grao-de-bico, vegetais vibrantes e um
molho citrico, esta receita é ideal para quem busca uma refeicdo completa, nutritiva e
que promove a saciedade de forma duradoura.

Por Que Funciona para Emagrecer? (Embasamento
Cientifico)

O sucesso do Bowl de Quinoa Mediterraneo no emagrecimento e na promogao da
salde é amplamente suportado por pesquisas e recomendacdes de instituices como
Harvard e Mayo Clinic [1].

e Rico em Fibras: A quinoa e o grao-de-bico sao excelentes fontes de fibra
alimentar. As fibras sdo essenciais para a saude digestiva, ajudam a regular os
niveis de aglcar no sangue e, mais importante para o emagrecimento,
promovem uma sensacao de saciedade prolongada, o que naturalmente leva a
uma menor ingestdo caldrica [2].

* Proteina Vegetal Completa: A quinoa é um dos poucos alimentos vegetais que
contém todos os nove aminoacidos essenciais, tornando-a uma proteina
completa. Combinada com o grao-de-bico, oferece um perfil proteico robusto



que auxilia na manutencao da massa muscular e no aumento do gasto
energético em repouso [3].

Gorduras Saudaveis: O azeite de oliva extra virgem, um pilar da Dieta
Mediterranea, fornece gorduras monoinsaturadas que sdo benéficas para a
salde cardiovascular e contribuem para a saciedade. Além disso, as azeitonas
Kalamata adicionam sabor e mais gorduras saudaveis [4].

Densidade Nutricional: Repleto de vegetais frescos como espinafre, pepino e
tomate cereja, este bowl é uma fonte rica de vitaminas, minerais e antioxidantes,
que apoiam o metabolismo e a satde geral, sem adicionar calorias excessivas.

Ingredientes

Para o Bowl:

24 xicara de quinoa seca

14 xicara de agua

1 lata (425g) de grao-de-bico, escorrido, enxaguado e seco
1 colher de cha de azeite de oliva

1 colher de cha de suco de limao

2 colher de cha de orégano seco

2 colher de cha de alho em po

2 colher de cha de sal

Va colher de cha de pimenta do reino

4 xicaras de espinafre baby ou rdcula, levemente embalado
1 xicara de pepino picado

1 xicara de tomate cereja picado

V4 xicara de cebola roxa picada

V1 xicara de queijo feta esfarelado (opcional, ou vegano para opc¢do vegana)
Vs xicara de azeitonas Kalamata, picadas

Hummus, para servir (opcional)

Molho Tzatziki, para regar (opcional)



e Salsa fresca picada, para guarnicao

Para o Molho de Limao (Vinaigrette):

e 3 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

e 2 colheres de sopa de suco de limao fresco

e 1 colher de cha de mostarda Dijon

e 1 colher de cha de mel ou xarope de bordo (opcional)
* Y colher de cha de orégano seco

e Sal e pimenta do reino a gosto

Instrugoes de Preparo

1. Cozinhar a Quinoa: Enxague a quinoa em agua fria. Em uma panela, combine a
quinoa e a dgua. Leve para ferver, reduza o fogo para o minimo, tampe e cozinhe
por 15 minutos, ou até que toda a dgua seja absorvida. Retire do fogo e deixe
descansar por 5-10 minutos antes de soltar com um garfo. Deixe esfriar um
pouco.

2. Assar o Grao-de-Bico: Pré-aqueca o forno a 200°C (400°F). Em uma tigela,
misture o grao-de-bico escorrido e seco com 1 colher de cha de azeite, 1 colher
de cha de suco de limao, orégano, alho em po, sal e pimenta. Espalhe em uma
assadeira forrada com papel manteiga. Asse por 20 minutos, virando na metade
do tempo, até ficar crocante. Deixe esfriar.

3. Preparar o Molho de Limao: Em uma tigela pequena, bata todos os ingredientes
do molho de limao até emulsionar. Reserve.

4, Montar os Bowls: Em 4 tigelas médias, distribua a quinoa cozida. Adicione o
espinafre, pepino, tomate cereja, cebola roxa, queijo feta (se usar) e azeitonas
Kalamata. Divida o grao-de-bico assado entre as tigelas.

5. Finalizar: Regue cada bowl com o molho de limao. Se desejar, adicione uma

colher de hummus e um fio de molho Tzatziki. Guarneca com salsa fresca picada
e sirva imediatamente.



Informacoes Nutricionais (por porcao - estimativa,
para 4 porgoes)

e Calorias: Aproximadamente 579 kcal
e Carboidratos: 54g

* Proteinas: 18g

e Gorduras: 32g

e Fibras: 10g

Nota: Os valores nutricionais sdao estimativas e podem variar dependendo dos
ingredientes especificos e métodos de preparo.

Dicas para Otimizar

e Preparo Antecipado (Meal Prep): Prepare a quinoa, o grao-de-bico e o molho
com antecedéncia. Armazene separadamente na geladeira. Monte os bowls na
hora de servir para manter a frescura dos vegetais.

* Variagdes de Proteina: Para uma versdo ndo vegetariana, adicione frango
grelhado ou salmao assado.

* Vegetais: Sinta-se a vontade para adicionar outros vegetais frescos de sua
preferéncia, como pimentdes coloridos ou abobrinha grelhada.
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