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   CAPÍTULO UM    

Introdução 

Smoothies são um elemento comum nas dietas dos super-saudáveis. Eles se tornam 
um ritual diário para muitos porque não são apenas fáceis de fazer, mas também 
produzem uma diferença imediata e perceptível na saúde. Uma porção razoável 
contém uma grande quantidade de alimentos ricos em nutrientes. Sempre fico 
impressionado com a forma como um dia inteiro de purê de verduras fica do tamanho 
de uma bola de tênis. 



Não apenas podemos ingerir muitos produtos em pequenas porções, mas também 
podemos escolher ingredientes que contenham altas concentrações de fitoquímicos 
importantes, compostos que têm a capacidade de auxiliar no controle de doenças. 

Sou nutricionista de alimentos integrais apaixonada por receitas funcionais baseadas 
em descobertas de pesquisas científicas empíricas. Há décadas venho formulando 
smoothies repletos de nutrientes para meus clientes e leitores. Muitos de meus 
clientes relatam que seus smoothies diários aumentam sua energia e melhoram o 
humor, o sono, a pele, a memória e a perda de peso. 

COLHERES, NÃO PALHAS 

Uma tigela de smoothie é simplesmente um smoothie misturado derramado em uma 
tigela, complementado com coberturas saborosas e nutritivas. A combinação de 
smoothies com alimentos integrais fornece nutrientes que nosso corpo pode usar 
imediatamente, bem como alimentos fibrosos que podem fornecer energia por muitas 
horas. Desfrutar de uma tigela de smoothie lhe dará energia mais duradoura do que a 
de um smoothie líquido convencional. 

A diferença entre a forma como nossos corpos processam alimentos integrais e 
líquidos é significativa. A mastigação desencadeia a liberação de enzimas e ácidos ao 
longo do trato digestivo, que o preparam para receber os alimentos. Além disso, 
alimentos vegetais integrais contêm carboidratos complexos com fibras que 
metabolizam mais lentamente, resultando em menos picos de açúcar no sangue e 
insulina. 

TODO MUNDO AMA UMA TAÇA 

Uma tigela de smoothie também tem uma vantagem culinária sobre um smoothie 
líquido porque comer em uma tigela é mais como desfrutar de uma refeição ou 
sobremesa do que simplesmente beber uma bebida. As crianças adoram as tigelas de 
smoothie porque têm a consistência de sorvete e podem adicionar suas coberturas 
favoritas, como bagas, frutas, cacau ou nozes. 

A VANTAGEM DO SUPERALIMENTO 

O termo superalimentos é usado para identificar alimentos altamente nutritivos. Os 
alimentos e grupos de alimentos que chamo de superalimentos são aqueles que 
proporcionam benefícios físicos e mentais. Algumas das pesquisas mais empolgantes 
sobre superalimentos feitas hoje são focadas em alimentos que estão amplamente 
disponíveis. Refiro-me a esses estudos ao longo dos capítulos da receita, pois eles nos 
mostram claramente como usar os alimentos como remédios. 

Dez categorias de superalimentos se destacam na pesquisa atual: bagas, frutas cítricas, 
verduras, ervas, romã, fontes de alta proteína, especiarias, frutas de caroço, chá e café 
e frutas tropicais. Este livro contém um capítulo separado para cada superalimento. 

RECEITAS PARA NECESSIDADES MODERNAS 



As receitas encontradas neste livro acomodam muitas restrições alimentares, pois são 
veganas, sem glúten, com baixo teor de carboidratos líquidos e desprovidas de 
qualquer tipo de ingrediente alergênico ou sintético comum. A análise nutricional 
fornece a quantidade de calorias, gorduras, proteínas, carboidratos totais, fibras e 
carboidratos líquidos, que é a quantidade de carboidratos produtores de açúcar na 
receita. Isso é útil saber, pois algumas fontes de fibra não produzem açúcar. 

BÁSICO PARA SMOOTHIE BOWL 

Algumas dicas podem ajudá-lo a comprar ingredientes, organizar sua despensa e 
escolher as melhores ferramentas, para que você possa criar facilmente deliciosas 
tigelas de smoothie. 

DESPENSA 

Os ingredientes usados ao longo do livro estão disponíveis na maioria dos 
supermercados, cooperativas e varejistas online. 

Compre ingredientes frescos uma vez por semana, lembrando que você precisará 
consumir os mais delicados (como verduras) rapidamente, enquanto os mais fortes 
(como melão ou abacate) podem durar mais. Armazene suprimentos não perecíveis - 
temperos, ervas secas, proteínas em pó, probióticos e assim por diante - uma vez por 
mês. 

Escolha os ingredientes da mais alta qualidade disponíveis em sua área, ou seja, 
inteiros em vez de embalados, frescos em vez de secos e orgânicos, para garantir uma 
exposição mínima a produtos químicos agrícolas. Alguns produtos são mais 
pulverizados do que outros - por exemplo, morangos - por isso é importante procurar 
o selo orgânico certificado. Visite o Grupo de Trabalho Ambiental (EWG.org) para a 
lista Clean Fifteen (produtos menos pulverizados) e Dirty Dozen (os mais fortemente 
pulverizados). 

Opte por produtos sem açúcar, como cacau em pó, coco, proteína em pó e sucos, 
sempre que possível. Escolha também ingredientes que atendam às suas restrições 
alimentares, por exemplo, granola sem glúten. 

Sucos de frutas frescas estão disponíveis em forma concentrada em pequenas garrafas 
de vidro. Os concentrados intensificam o sabor minimizando o líquido, o que também 
resulta em uma mistura mais espessa. Os néctares de suco são outra ótima opção, pois 
contêm polpa, que adiciona fibra e sabor às tigelas de smoothie. 

Leites feitos de sementes e nozes, como cânhamo, coco e amêndoa, são alternativas 
lácteas que dão aos smoothies uma textura cremosa. Eles são encontrados na seção de 
refrigeração ou com os recipientes de prateleira que não requerem refrigeração até 
serem abertos. Estes são geralmente encontrados no corredor de sucos e vêm simples 
ou com sabor. Observe que os leites com sabor geralmente são mais ricos em açúcar. 

O FREEZER 

http://ewg.org/

