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SOBRE LAPINHA SPA

Pioneira na pratica da medicina integrativa
no Brasil ha 50 anos, a Lapinha é a primeira
clinica e spa médico do pais, fundada por
uma mulher, Margarida Bornschein Langer
em 1972, que experimentou na Suica os be-
neficios da medicina naturista e voltou ao
Brasil decidida a construir um centro para
difundir o tratamento. Desde a sua funda-
¢ao, a educacao alimentar faz parte de um
dos pilares da Lapinha, por isso, todos os
alimentos sao produzidos sem agrotoxicos
e colhidos diariamente, prezando pelo fres-
cor, variedade e sabor,em uma alimentacao
saudavel, organica e ovo-lacto-vegetariana.

Com uma equipe altamente atualizada e
qualificada, a Lapinha aplica os conheci-
mentos da medicina clinica, baseados em
evidéncias, as praticas holisticas e métodos
gue buscam tratar a saude do corpo como
um todo, em busca de vitalidade e do bem-
-estar em todas as fases da vida. Em sua
grade de atividades, sao priorizadas ativi-
dades que equilibram o corpo e a mente
como: exercicios de meditacao e relaxa-
mento, mindfulness, caminhadas longas ao
amanhecer, yoga, circuito funcional, entre
outras. Além disso, o compromisso ambien-
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tal € um legado da empresa, que preserva
mais de 150 hectares de Floresta Atlantica
com Araucarias e Imbuias milenares, que
contam a histéria da humanidade e fazem
parte de uma Reserva Particular do Patri-
monio Natural (RPPN).

Com o foco voltado para a saude integral de
todos os héspedes, a Lapinha se preocupa
com os avangos da medicina e aplica todo
esse conhecimento em seus tratamentos,
além de incentivar o crescimento de Con-
gressos Médicos Brasileiros como patroci-
nadora. Em 2020, por exemplo, foi a patroci-
nadora master do lIl Simpdsio Internacional
de Medicina Integrativa e do Il Simpdsio
Internacional de Oncologia Integrativa do
Instituto Israelita de Ensino e Pesquisa do
Albert Einstein. Além do reconhecimento
cientifico, a Lapinha se destaca mundial-
mente como Spa: em 2021, foi eleita como o
Spa mais Sustentavel do Mundo pelo World
Spa & Wellness Awards e em 2016, figurou
como um dos seis melhores do mundo pela
mesma premiacao. Também ja foi eleito
por trés anos consecutivos como o melhor
Spa das Américas, além de outras premia-
¢cdes relevantes do setor.
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tela para uma melhor leitura.

Ha mais de 70 anos a Dona Margarida Bornschein Langer foi pioneira ao
pensar no cuidado com a saude. Devido a uma enfermidade gastrica ela
buscou diversos tratamentos médicos no Brasil, sem sucesso. Foi entdo, na
década de 50 que soube de um centro de Medicina Naturista, na Suica, e
partiu para |la em busca de um jeito diferente de se cuidar.

Voltou para o Brasil curada de sua enfermidade e com o propdsito de
trazer para os brasileiros o que havia aprendido. Na década de 1970 Dona
Margarida fundou o Lar Lapeano de Saude, hoje chamado de Lapinha Spa,
com o intuito de tratar doencgas através das terapias naturais.

Um dos pilares mais fundamentais, presente na Lapinha desde a sua
inauguracao, é a alimentacao: fresca, organica, nutritiva. A alimentacao, além
de nutrir corpo e alma, é elemento fundamental para lidar com o estresse,
condicao que afeta grande parte de nés nos dias atuais.

Apresentamos aqui a interagcao entre estresse e alimentagao e algumas
dicas e receitas classicas da cozinha da Lapinha

Fica o convite para vocé colocar a mao na massa! Cozinhar em casa, além

de saudavel, pode ser divertido e estimular sua criatividade, ou seja, uma
excelente maneira de relaxar!
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COMIDA FEITA EM CASA:

Comida, mais do que energia para o corpo, € informacgao para o cérebro. Isso
nao é dificil de entender: antes de nos alimentar, a comida que ingerimos
alimenta as bactérias, virus e fungos que vivem no nosso intestino (também
conhecidos como microbiota intestinal). SGo esse microorganismos que
produzem uma série de substancias, entre elas a serotonina, que nesse
caso tem uma agao local regulando os movimentos peristalticos intestinais
(ou seja: soltando, prendendo ou fazendo seu intestino funcionar como um
reloginho) e uma ac¢ao a distancia, estimulando o nervo vago a mandar sinais
para o nosso cérebro de que esta tudo bem ou de que as coisas vao mal (1).

Ou seja:comida de verdade, como aquela feita pelas nossas avds, manda uma
informacao para o cérebro de que estamos seguros e assim ele devolve um
sinal para o corpo de que podemos relaxar, 0 que normaliza os batimentos
cardiacos, a frequéncia respiratoria, promove relaxamento muscular. Por
outro lado, comida industrializada, cheia de conservantes, desequilibra
a microbiota intestinal e manda uma informacao para o cérebro de que
estamos sob ameaca! O cérebro entao devolve para o corpo sinais que
ativam a resposta de stress e o coragao dispara, os musculos ficam tensos, a
respiracao acelera (2).

Cozinhar em casa também tem suas vantagens! Uma pesquisa com mais
de 11.000 ingleses mostrou que as pessoas que comiam comida caseira
em mais de cinco refeicdes por semana tinham menos gordura corporal
e menor indice de massa corporal quando comparadas a pessoas que
comiam menos de trés refei¢cdes feitas em casa na semana. E claro, comiam
mais frutas e vegetais (3). Pesquisas também nos mostram que conforme a
populacao foi comendo cada vez mais fora de casa, os indices de sobrepeso,
obesidade e diabetes foram aumentando (4,5).

Dra. Regina Chamon
Médica Certificada em Alivio do Estresse e convidada das semanas especiais na Lapinha.

Marcieli Pereira Bandeira
Nutricionista Lapinha Spa

Arlete Zbonik
Chef Lapinha Spa
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COMO NOS ALIMENTAMOS

E comum a gente pensar na comida como numero de calorias ou como
grupos alimentares (carboidrato pode ou nao pode?, gordura faz mal?).
Apesar de pensarmos com frequéncia sobre O QUE comemos, nao
costumamos pensar muito em COMO comemos.

Ha alguns anos uma interessante analise de dados mostrou que os paises
em gue as pessoas passam mais tempo a mesa comendo, SA0 0s MesMos
paises com os menores indices de obesidade. Por exemplo, os franceses
costumam gastar cerca de 2 horas e 15 minutos do seu dia comendo. La o
indice de obesidade era de apenas 15% da populagao em 2017), ao passo que
nos Estados Unidos o indice de obesidade na mesma época era de 38%. Nos
Estados Unidos passa-se 1 hora do dia apenas dedicado ao ato de comer (6).

Claro que este numero visto de modo isolado ndao quer dizer muita coisa.
Mas nos mostra a prioridade que é dada ao ato de comer. E esta prioridade,
isso sim faz diferencal

Quando damos atenc¢ao ao comer passamos a ter prazer saboreando lenta-
mente os alimentos, comendo com os olhos, nariz, ouvidos e ndo somente
com a boca. Quando a comida é importante ela se torna um momento de
celebrar e compartilhar e reunimos a mesa pessoas queridas. Estar rodeado
por estas pessoas € um apoio fundamental para a saude integral.

Entao que tal repensar o COMO vocé anda comendo e trazer um pouco
mais de atencao para este momento?

Aivao algumas sugestoes:

- arrumar uma mesa bonita, deixar o ambiente acolhedor, ajuda a reduzir o
estresse. Quando estamos relaxados tendemos a comer mais calmamente,
saboreando o alimento e nos sentimos bem com menos quantidade.

- colocar talheres menores (de sobremesa) ajudam a dar garfadas menores.
Além de garfadas menores, repousar o talher ao lado do prato apds cada garfada
naturalmente faz com a gente gaste mais tempo mastigando e reduza o tempo
entre uma bocada e outra. Assim vocé degusta mais cada pedacinho e precisa
de menos quantidade para ficar feliz

- 0 ato de mastigar ajuda a reduzir o estresse. Alguns estudos feitos em animais
mostram que a mastigacao tem uma via direta de comunicagao com o eixo
hipotalamo-hipoéfise-adrenal, diminuindo a resposta de estresse no corpo. Ou
seja, se vocé quer desestressar, capriche na mastigagao (7-9).
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A resposta de estresse no organismo é uma
resposta de adaptacao a situagdes de ameaca
ou desafio. Para que essa adaptacao ocorra ha

aumento da frequéncia cardiaca, respiratoria,
tensdo muscular, aumento do gasto metabdlico
cerebral, levando a um maior consumo energético.

Além do maior consumo de energia, suprido por macronutrientes como
carboidratos, gorduras e proteinas, o corpo precisa de micronutrientes para
processos celulares fundamentais para um bom funcionamento. (10)

O triptofano, proveniente de alimentos como leite, ovos, banana e chocolate
amargo, € um micronutriente envolvido na produgao do neurotransmissor
Serotonina, um dos responsaveis pela redug¢ao do processo de estresse. (11)

O Omega 3, presente em alimentos como linhaca, azeite, nozes e améndoas,
é fundamental para que haja uma estrutura integra e funcionando bem na
parede das células de todo o corpo.

A vitamina C, encontrada nos alimentos citricos como laranja, limao kiwi e
também em vegetais como couve e tomate, € um importante antioxidante
natural, estd envolvida na absorcao de Ferro, ha produc¢ao de Dopamina e
também no bom funcionamento do sistema imunoldgico.

Assim, ter uma alimentacao rica em frutas, legumes, vegetais, castanhas,
com alimentos diversos e coloridos, garante um aporte adequado de micro
e macronutrientes que colaboram para um bom funcionamento do corpo
mesmo em situacdes de estresse mais

ESTRESSE E ALIMENTAGAO
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SHOT ANTI-INFLAMATORIO

INGREDIENTES: MODO DE PREPARO:
- Y colher (cha) de gengibre fresco 1. Adicione todos os ingredientes em
ralada em ralo fino um copo € mexa bem.
2. Descanse essa mistura uns 5
- Y4 colher (chd) de cdrcuma fresca minutos.
ralada em ralo fino ou em pé 3. Coe e consuma em seguida.
- 2 colheres (sopa) de suco de limdo DICA:
(Y2 limao)

Pode ainda agregar com umas 10

. 30 ml de agua gotas de prépolis ou de geleia real.

- 1 pitada de pimenta-do-reino

- Y4 colher (cha) de mel

. Cuidado com o limao diretamente nos dentes e s6 escove os dentes
ATENCAO: apo6s 30 minutos de consumir limao para evitar erosao dentaria, ou
use canudo (de preferéncia de papel ou reutilizavel).

BENEFICIOS NUTRICIONAIS:

O shot é uma estratégia antioxidante
e anti-inflamatdria indicado para
tomar em jejum.

. Valor caldrico
Rendimento: ‘ por porcio:
1 porg¢do/50ml

1,58 Kcal

Seus ingredientes antiinflamatoérios

sdo importantes para que 0s Nivel de Tempo de
neurotransmissores sintetizem e dificuldade: @ preparo:
equilibrem o humor e a respostas ao Facil ' 10 minutos
estresse.

ESTRESSE E ALIMENTACAO
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SMOOTHIE ANTIOXIDANTE

INGREDIENTES:

- 10 unidades de morango © Y4 xicara (cha) de suco de maga ou
agua de coco
- 10 folhas de manjericao
1 colher (cha) de mel de laranjeiras
- 8 unidades de framboesa ou amora * ou de abelhas

- 3 colheres (sopa) mirtilo em pd ou * 4 colheres (sopa) de Goji Berry

- 10 unidades fresco ou 6 unidades

de cereja
MODO DE PREPARO:
1. Bata todos os ingredientes no
liquidificador por 3 minutos.
BENEFICIOS NUTRICIONAIS: 2. Sirva em seguida.

Asfrutasvermelhaspresentesnessa
receita possuem antocianinas, um
antioxidante que combate a acgao
dos radicais livres (que podem

ser produzidos pelo estresse) e Rendimento: \ Valor calérico
( : D | por porcao:

174 Kcal

também, estudos mostraram que

2 por¢des/300mll

as antocianinas apresentam uma
melhora da memdria de curto
prazo, o que é muito positivo, visto Nivel de Tempo de
que um dos sintomas do estresse é dificuldade: ) | preparo:

0 esquecimento. Facil =" | 15 minutos

ESTRESSE E ALIMENTAGAO
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SNACK DE GRAO DE BICO

INGREDIENTES:

- 1 xicara (chd) de grao de bico crua
(O grao de bico, guando hidratado
rende o dobro, depois de assado
diminui)

- 3 xicaras (cha) de d4gua para hidratar
grao de bico + 5 xicaras (cha) de
agua para cozinhar o grao de bico

- 1 colher (sobremesa) de lemon
pepper

- 1 colher (sopa) de azeite de oliva
- 1 colher (sopa) de sal marinho

- 1 colher (sopa) de paprica

- 1 colher (sobremesa) de acafrao

- Pimenta do reino ou pimenta
caiena a gosto

BENEFICIOS NUTRICIONAIS:

O gréo-de-bico € uma leguminosa
capaz de melhorar o humor, pois,
possui altas taxas de triptofano,
uma substancia que estimula
a produgao de serotonina,
neurotransmissor que atua
no cérebro estabelecendo
comunicacao entre as células
nervosas, melhorando a sensacao
de bem-estar.

ESTRESSE E ALIMENTAGAO

MODO DE PREPARO:

1. Comece deixando de molho por, no
minimo, 12h o grao de bico com a agua;

2. Apos o periodo, descarte a dgua e
coloque o grao de bico para cozinhar na
panela de pressdao com uma nova agua
(adicionar dgua 4 dedos acima dos graos;
3. Apos a panela pegar pressdo, cozinhe por
uns 15 minutos e desligue.

4. Apods cozido, coloque o grao de bicoem
uma forma, tempere com lemon pepper,
azeite, sal, paprica, agafrao e pimenta
caiena a gosto;

5. Misture bem tudo leve ao forno em 180°C
por 30 minutos ou até sentir que o grao de
bico ja esta crocante!

6. Espere esfriar e armazene em um pote
bem fechado por até 15 dias.

Valor calérico
por porgao:
152 Kcal

Rendimento:
4 porcdes/88g

Nivel de Tempo de

dificuldade: @ preparo:

Facil 1 hora
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PAO DE AVEIA COM BATATA
DOCE E SEMENTES

INGREDIENTES:

- 1 xicara de (chd) de batata doce cozida
- 1 xicara de (cha) de farelo de aveia

- 3 0vos

- 1 xicara de (cha) de iogurte natural/
leite de améndoas ou de arroz

- 1 colher (de cha) de cdrcuma

- 2 colheres de sopa de ervas secas
( orégano, manjericao, tomilho..)

- 1/4 xicara de azeite
- 2 col sopa de farinha de linhacga

- 1/3 xicara de semente de girassol
(ingrediente chave para modular
hormonios e ansiedade)

- 1saquinho de fermento bioldgico
(para pao)

- 1 colher de (cha) de sal marinho
Pimenta caiena a gosto

BENEFICIOS:

Tanto o iogurte natural quanto o leite de
arroz sao ricos em triptofano (aminoacido
que contribui para a sensagdo de bem-
estar) e vitaminas do complexo B.

E a sinergia entre triptofano e complexo
B alivia sintomas emocionais como
depressao e a ansiedade.

ESTRESSE E ALIMENTACAO

MODO DE PREPARO:

1. Bata no liquidificador os
ingredientes liquidos e a batata
doce até virar um creme. Deixe um
pouquinho do leite para esquentar e
ativar o fermento.

2. Quando aguecer um pouquinho
de leite, desligue o fogo e dissolva o
fermento.

3. Em um bowl grande misture os
ingredientes secos, o fermento e

o creme (batido no liquidificador).
Misture bem com uma colher e deixe
crescer por 40 minutos.

4. Leve para assar em forno a 180
graus por 40 minutos ou até dourar
em forma para pao, pois a massa fica
mais mole tipo massa de bolo.

Valor calérico

® =4 .
@ por porgao:
152 Kcal

Rendimento:
10 porcdes/75g

Nivel de Tempo de

dificuldade: @ preparo:

Facil = |1hora e 30
minutos
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BOLO FUNCIONAL DE
BANANA E AMEIXA

INGREDIENTES:

+ 14 xicara (cha) de farinha de aveia

© Vs xicara (chda) de farinha sem
gluten

* 4 unidades de ovos

3 colheres (sopa) de melado de
* cana

1 xicara (chd) de banana amassada

* 14 colher (sobremesa) de
bicabornato de sddio

* 3 colheres (sopa) de cacau em pod

* Vs xicara (chd) de ameixa preta

- 3 colheres (sopa) de nozes torradas

e picadas

© V4 de xicara (cha) de leite de
améndoas ou leite de vaca

- 1 pitada de sal marinho

- Oleo para untar a forma

BENEFICIOS NUTRICIONAIS:

A banana oferece nutrientes que
estimulam a produgdo de serotonina
como a vitamina B6 e o triptofano —
aminoacido essencial utilizado pelo
cérebro para produzir a serotonina. O
cacau também é rico em triptofano
B6 e magnésio e a combinagao
desses alimentos associados a outros
ingredientes dessa receita promovem
uma sinergia perfeita para a felicidade.

ESTRESSE E ALIMENTAGAO

MODO DE PREPARO:

1. Em um bowl coloque as gemas e
misture com o melado de cana e bata
bem.

2. Em seguida misturar as farinhas e o
cacau e mexa.

3. Adicione a banana amassada e as
ameixas picadas, as nozes e o leite e
misture bem. Reserve

4. Bata as claras na batedeira com uma
pitada de sal marinho, até ficar firme e
depois misture com a massa reservada.

5. Acrescente o bicarbonato de sédio e
misture bem.

6. Transfira para uma férma de bolo inglés
ou forminhas de cupcake untada com
oleo.

7. Leve ao forno médio, pré-aquecido 170
°C, por 45 minutos ou até assar bem.

8. Deixe esfriar, desenforme e sirva.

Valor calérico
por porcao:
70 Kcal

Rendimento:
12 porcdes/35g

Nivel de Tempo de

Facil 1 hora e 15 min.

dificuldade: Q ‘ preparo:
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PICADINHO DE COGUMELQOS

INGREDIENTES: MODO DE PREPARO:
- 3 xicaras (cha) de cogumelos 1. AQueca o azeite em uma panela,
frescos picados - 300 g acrescente a cebola, o azeitee o alho e

refogue bem.
- lJunidade de cebola média picada
2. Adicione os cogumelos picados e o molho

- 1Tdente de alho picado de tomate e vd mexendo até dourar.
- Y2 unidade média de cenoura 3. Adicione o louro, o sal, o cominho, a
picada em cubos cenoura, a pimenta calabresa, o caldo de

legumes e mexa novamente.
- V4 xicara (chd) de molho de

tomate, preferéncia organico 4. Quando comecgar a ferver, abaixe o fogo,
tampe a panela, junte a salsinha, misture
- Y4 xicara (cha) de caldo de novamente.

legumes ou dgua
5. Espere o caldo engrossar um pouco mais,
- 1folha de louro desligue e sirva.

- 1colher (chd) de cominho em pd )
BENEFICIOS NUTRICIONAIS:

- 1 pitada de pimenta calabresa S
Os cogumelos possuem um aminoacido

chamado ergotioneina, um antioxidante

- 1colher (sopa) de salsinha picada que pode proteger as células e os tecidos
do organismo contra danos relacionados a
. 2 colheres (sopa) de azeite de salde mental. E nessa receita em especial

outro beneficio é o fato de ser considerada
uma “confort food”, ou seja, aguela comida
gue trds memoarias afetivas e promove uma
sensagao de paz e bem-estar.

oliva

- 1colher (chd) de sal marinho

Rendimento: Valor calérico Nivel de Tempo de
™) ~ . ops . ; .
- por porcao: ®— | dificuldade: Q preparo:

3 porcdes/100g

50 Kcal Facil = | 30 minutos

ESTRESSE E ALIMENTACAO
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INGREDIENTES DO QUENELE:

- 1mago de espinafre

- 2 Xxicaras (cha) de ricota

- Y% colher (cha) de sal marinho

- Tunidade de gema

- Tcolher (sopa) de alfavaca picada

. 2 colheres (sopa) de farinha de rosca

- L4 xicara (cha) de nozes picadas e
torradas

- 1 colher (sopa) de salsinha picada
- 2 colheres (sopa) de queijo gorgonzola

amassado

INGREDIENTES MOLHO:

14 xicara (chd) de castanha de caju
hidratada em agua por 4 horas

1 xicara (cha) de dgua de coco
1 colher (sopa) de suco de limao

1 colher (sopa) de manjericdo fresco
picado

1 colher (sopa) de salsinha picada

4 colher (chd) de sal marinho

oy LAPINHA

QUENELE DE ESPINAFRE

MODO DE PREPARO DO QUENELE:

1. Coloque o espinafre em uma frigideira e refogue
até ele murchar. Reserve para esfriar e depois
esprema o espinafre para retirar o excesso de liquido
e pique as folhas.

2. Em seguida acrescente o espinafre em um bowl
e o restante dos ingredientes (exceto a farinha de
rosca) e amasse bem.

3. Depois de pronta a massa faga os queneles, e
empane na farinha de rosca.

4. Leve os queneles para assar em uma forma
untada com 6leo em forno pré-aquecidoa180 °C e
asse ateé dourar de 15 a 20 minutos. Reserve.

MODO DE PREPARO DO MOLHO:

1. Descarte a agua das castanhas e coloque-as
com a agua de coco no liquidificador e bata por
uns 3 minutos ou até obter um creme liso, depois
acrescente os outros ingredientes do molho e bata
novamente.

2. Sirva o molho com o quenele.

BENEFICIOS NUTRICIONAIS:

As folhas verdes escuras sdo ricas em magneésio e

a auséncia deste nutriente no organismo deixa as
pessoas mais vulneraveis ao estresse e a depressao,
pois, 0 magnésio & um mineral importante para o
relaxamento, combate a fadiga neuromuscular, alivia

o stress, ajuda no tratamento da sindrome pré-
menstrual (associado a vitamina B6), combate a tensdo
nervosa, e participa do metabolismo do sono porque
seus niveis adequados promovem o aumento da
sintese de neurotransmissores como a serotonina.

Valor calérico Nivel de Tempo de
por porcao: ®— | dificuldade: preparo:
38 Kcal Facil 1 hora

Rendimento:
20 porgdes/32g

ESTRESSE E ALIMENTAGAO
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CREME DE MANGA

INGREDIENTES: MODO DE PREPARO: ®
- 2 unidades de manga maduras 1. Em um liquidificador coloque todos os
cortadas em cubos ingredientes e bata até obter um creme
homogéneo.
- 200 ml de leite de coco gelado ou
jogurte natural 2. Coloque o creme batido em tagas
individuais e leve a geladeira para
- 1colher de (sopa) de sumo de laranja refrigerar no minimo 1 hora.

ou esséncia de baunilha
3. Na hora de servir decore com lascas

- Para finalizar: lascas de coco, manga de coco, folhas de horteld, manga em
em cubinhos, menta, chia, ou cubos ou alguma calda de fruta de sua
alguma calda de sua preferéncia. preferéncia.

BENEFICIOS NUTRICIONAIS:

A manga é uma fruta rica em uma variedade de fitoquimicos e nutrientes, a polpa da
manga éricaem prebidticos, fibrasalimentares, vitamina C, polifendis, carotendides e
provitamina A.

Além disto, a fruta tem muitas propriedades benéficas para sadde, tais como melhora do
funcionamento intestinal e reforco do sistema imunoldgico. Combinada ao iogurte natural
ira contribuir para o alivio do estresse, devido a presenca de triptofano e vitaminas do
complexo B presentes no iogurte. E se for combinada ao leite de coco (rico em acidos graxos
de cadeia média) ira proporcionar energia ao organismo de forma imediata.

Tempo de
Valor calérico Nivel de

= Rendimento: . Q preparo:
Ui @) ~ . a0 . .
I9) | 10 porcses/70g | | POr porgao: S d',f"_:mdade- 10 minutos
89 Kcal Facil +tempo de

refrigeragcdo
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PERA RECHEADA

INGREDIENTES:

4 peras médias - 400 g
1 xicara de (cha) de Nozes - 160g

2 colheres de (sopa) de cacau em
po6 -20g

3tadmaras grandes- 24 g
1 colher de (chd) de Canela -2g

1/2 colher de (chd) de Cardamomo
em po -1g

MODO DE PREPARO:

1. Pré-aqueca o forno a 180 °C.
2. Lave bem as peras e corte-as ao meio
com a ponta da faca. Coloque-as em um
uma assadeira e leve ao forno.

3. Polvilhe com a canela e o cardamomo e
coloque no forno para assar durante cerca
de 25-30 minutos.

4. Quando as peras estiverem tenras, (mas
ndo muito moles), retire do forno e deixe
esfriar a temperatura ambiente.

5. Quando as peras estiverem gquase frias,
retire o centro de cada metade utilizando
uma colher ou faca, delicadamente para
gue nao se desfacam.

ESTRESSE E ALIMENTACAO
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6. Cologue as nozes no processador e aperte o
pulsar para reduzir a pedacgos grosseiros. Transfira
para uma tigela e reserve.

7. Coloque as tamaras descarogadas no processador
aperte o pulsar algumas vezes para reduzir.

8. Adicione as nozes partidas ao processador,
reservando cerca de 1 colher de sopa para decorar, e
pulsar 1-2 vezes para incorporar.

9. Para a montagem: coloque o recheio nas
metades de pera assada com o crumble de cacau,
nozes e sirva.

BENEFICIOS NUTRICIONAIS:

As nozes sdo ricas em magnésio e

0 cacau em po é rico em triptofano,
ambos nutrientes sdo necessarios para

a produgdo de melatonina, o hormoénio
do sono. Outro detalhe é que a vontade
de doces aumenta muito em periodos
de estresse, entdo essa sobremesa é

uma otima opgao para comer apds o
almoc¢o ou como lanche da tarde, pois, ira
satisfazer a vontade de doces.

Valor calérico
por porcao:
177 Kcal

Rendimento:
8 porcdes/80g

Nivel de Tempo de
dificuldade: v)) | preparo:

Facil 1hora e 15 min.
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CHA DE VERBENA
COM CAPIM-LIMAO

INGREDIENTES:

* 600 ml de dgua

* 15 g de capim- liméo picado
(3 colheres de sopa)

* 1colher de (sopa) de verbena
desidratada ®

BENEFICIOS NUTRICIONAIS:

MODO DE PREPARO:

1. Coloque a dgua para esquentar, e desligue
antes de comecar a ferver.

2. Acrescente o capim-limao e a verbena.
3. Tampe o recipiente e deixe em infusdo por

10 minutos.

4. Coe e esta pronto o seu cha.

O capim-limdo contém compostos com agao sedativa, como o citral, que atua no sistema
nervoso central, melhorando o tempo e a qualidade do sono. Além disso, possui acao
calmante e relaxante, podendo ser indicado para auxiliar no tratamento da ansiedade e
estresse, e combinada a verbena tem uma sinergia muito grande no controle do estresse e

melhora do sono.

Rendimento:

((\”l‘\@/ 3 xicaras/200ml

ESTRESSE E ALIMENTACAO

Valor calérico Nivel de Tempo de
. e . . )
por porcio: ®— | dificuldade: @ preparo:

-- Kcal

Facil 15 minutos
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.
CHA DE ERVA-DOCE
COM GENGIBRE .
INGREDIENTES: MODO DE PREPARO:
* 600 ml de 4gua 1. Coloque a agua e o gengibre cortado (ou ral.ado)

em um recipiente e leve ao fogo.

* 1colher de (sobremesa) de
erva-doce 2. Deixe ferver por 10 minutos (preferencialmente

tampado) e desligue.
* 1pedaco pequeno de gengibre

cortado 3. Acrescente a erva-doce e deixe em infusao por 5
minutos. ° o
4.Coe e esta pronto o seu cha. PY ®

BENEFICIOS NUTRICIONAIS:

A erva doce conta com boas quantidades de potdssio, um eletrdlito importante que se
concentra no interior da célula. O potdssio conta com propriedades vasoprotetoras, que
ajudam a controlar a pressao arterial e a equilibrar o ritmo de batimentos cardiacos. A
combinagdo da erva-doce com o gengibre alivia sintomas digestivos, e aliviar a ansiedade,
pois, 0 gengibre possui uma substancia chamada cineol que regula o estado de estresse e
melhora a sensagao de calma.

Valor calérico Nivel de Tempo de

Rendimento: . ~ oe: =
3 xicaras/200ml ‘i por porgao: ®— | dificuldade: @ preparo:
-- Kcal Facil 15 minutos

ESTRESSE E ALIMENTAGAO
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