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I DELICIA

Tapioca: como fazer e beneficios para a sauide

Alimento é uma é uma dtima alternativa para pessoas que tem intolerancia ao gliten, ja que nao possui esta substanda

Awekﬁamakohda

nos ultimos anos por ndo con-
ter gliten. Assim, a tapioca

0 prindpal beneficio
da tapioca é seruma
fonte rapida e pratica

que havia sido perdida.

tem sido muito utilizada como
substituta do dlissico paozinho.
0 ghiten é uma proteina encon-
trada junto com o amido em
cereais como 0 trigo, centeio,
cevada e malte. Assim, todos os
alimentos derivados destes ce-
reais, como o pao francés, pos-
suem gliten. Apesar de muitas
pessoas acreditarem que o gld-
ten favorece o ganho de peso,
isto nao é verdade.

PRINCIPAIS NUTRIENTES
DATAPIOCA
A tapioca é rica em amido
que € uma Gtima fonte de car-
boidratos. Ao ingerimos carboi-
mmgimmm
sanguinea constantemente, esta
eaptwdmdeuhq\!hrm
energia para as células do corpo.
Os carboidratos também
530 essenciais para o funciona-
mento do cérebro. Eles ainda sao
aliados do bom humot A dimi-
nuicio do de carboi-

g

A tapioca é rica em amido que é uma 6tima fonte de carboidratos

0 bem-estar dos indivi A
tapioca também conta com um
pouco de Zinco € potassio.

BENEFICIOS DATAPIOCA

possui carga e indice
almsmpodelenrapmhl&
mas de saude como: obesidade,
diabetes tipo lpmbhmasm
poeproblums

¢a de que a tapioca seria mais
saudivel do que o pao. Contu-
do, isto s6 € valido para pesso-
as com intolerdncia ao gliten.
Tanto os paes quanto a tapioca
muitas calorias. 100

O principal
tapioca é ser uma fonte rapi-
daeprmdeenevgnpan

0S PROBLEMAS DO
CONSUMO DATAPIOCA
A tapioca possui altos in-
dice e carga glicémicos. Carga
glicémica é a quantidade de
qumodmposn
o indice

dratos pode afetar a producao de
v 2

avebodadecunqwagmse

entra

capaz de influenciar o humor e

Quando um alimento

porque com maiores carga e
indice glicémicos, a quantidade
de insulina no corpo aumenta.
Esses excesso de insulina no
corpo leva ao acimulo de gor-
duras. O excesso de peso favo-
rece o diabetes tipo 2. Além dis-
50, se 0 corpo produzir insulina

gramas de pdo francés contam

Composi-
¢ao dos Alimentos da Unicamp,
enquanto a mesma quantidade
de tapioca possui 240 calorias,
de acordo com a TACO. O pao
francés possui um indice glicé-

em excesso
torna-se Necessario uma quan-
tidade cada vez maior deste
horménio para cumprir sua
funcdo. Isto pode gerar uma
sobrecarga no pancreas, que
€ o responsavel por secretar a
insulina, 0 que causa o diabetes
tipo 2. Por isso, a tapioca ndo
& orientada para pessoas com
diabetes ou pré-diabetes.

PAO X TAPIOCA
Atualmente, hi a cren-

mico um dogquea
tapioca. Assim, ambos sdo fon-
tes de carboidratos e afetam o
organismo de forma similar.

Contudo, o pao integral
€ uma escolha mais saudavel
do que a tapioca. Isto porque
muito menor do que a tapioca e
ainda tem proteinas e vitaminas
do grupo B.

Como consumir a tapioca
Como a tapioca ndo pos-

sui muitos nutrientes € impor-
tante adicionar fontes de fibras
€ proteinas nela. Boas opgdes
de fibras s3o chia, aveia, linha-
¢a e gergelim que podem ser
adicionados na massa. Para o
recheio, boas opgdes s3o atum,
frango desfiado, ovo (desde
que nao seja frito), queijo bran-
co e outros. Vegetais e legumes
também podem ser adiciona-
dos no recheio.

e quatro porgdes, sendo que
o melhor é manter a média de
trés porgoes no dia.

COMO FAZER ATAPIOCA;
INGREDIENTES

2 colheres (de sopa) de
goma de tapioca hidratada;; 1
colher (de sopa) de farinha de
aveia ou amaranto ou chia ou

MODO DE PREPARO

Em uma travessa, misture
bem os ingredientes; em uma
frigideira antiaderente, colo-
que a mistura e modele como
uma panqueca; quando a ta-
pioca soltar da frigideira, vire-a
& retire assim que os dois lados
estiverem soltando; acrescen-
te os ingredientes do recheio
e dobre-a a0 meio. Dica: colo-
que os ingredientes do recheio
quando a tapioca estiver quase

Tapioca com recheio cremoso
de frango comricota

Ingredientes

Massa

¥ kg de massa para ta-
pioca; 1 pitada de sal

Recheio

¥ peito de frango sem
pele; 150 gr de ricota em cubi-
nhos; 1 tomate em cubinhos
sem as sementes; 2 colheres
de sopa de azeite; 1 cebola
pequena picada; 3 dentes de
alho picados; 1 colher de so-
bremesa de amido de milho;
¥ xicara de agua; 1 colher de
sopa de parmesdo ralado; 1
ramo de salsinha picadaSal e
pimenta do reino a gosto.

re com o sal e a pimenta; co-
loque a ricota e refogue por
mais uns 5 minutos; dissolva
0 amido em ¥ xicara de 3gua

e junte 3 receita, va mexendo
até que engrosse; desligue o
fogo, adicione o parmesao e
a salsinha, tampe a panela e
deixe descansar por 15 minu-
tos. Mexa e esta pronto.
Montagem
Adicione o sal na massa
& misture bem.
de + ou- 15 cm em fogo mé-
dio alto, coloque 4 colheres

de sopa bem cheias da massa
e espalhe formando uma ca-
mada no fundo da frigideira.
Em um ou dois minu-

tos balance a frigideira e se a
massa estiver solta pode virar.
Vire com o auxilio de
, coloque de

espitula,
duas a trés colheres do re-
cheio e dobre a0 meio. Vire,
deixe por mais 1 minuto e
estd pronta.

Tapioca mexicana

Ingredientes para massa

100 g de massa (goma)
para tapioca

Modo de preparo

Em uma frigideira quente,
espalhe a goma de tapioca com
uma espatula.

Deixe assar por 1 minuto
e vire, deixando assar por 30
segundos; tire a tapioca e ain-

500 g de carmne moida; 200
g de feijao em conserva; 1 cebo-

la picada; 2 pimentas dedo-de-
-moga picada, sem semente;
2 tomates picados, sem pele e
sem semente; 2 colheres de ex-
trato de tomate; % pimentdo,
picado; 1 colher de (café) chili
em pd; 2 dentes de alho pica-
dos; 2 colheres (sopa) de salsa,
picada; 2 colher de (chd) azeite;
100 ml de dgua; Alface america-
na picada; Sal a gosto

Modo de preparo

Em uma panela separada,
doure um pouco da cebola e do
alha.

Adicione o feijdo e a dgua
e deixe ficar bem macio, amasse

«com a concha e reserve.
Frite a cebola e o alho no
azeite.
Acrescente a came e deixe
l!fogarpualgmslm
Em seguida, entre com a
pimenta, o pimentao, asasaeo
tomate, misturando bem todos
os
Inclua o extrato de tomate
e deixe cozinhar por uns 30 mi-
nutos ou até o molho reduzir.
Adicione o feijao cozido e
amassado (deve ficar bem pas-
toso).
Recheie s tacos e se, qui-
ser, coloque alface por dma.
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