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Couve-flor assada de baixo indice
glicemico com variacoes de temperos
globais

Transforme a humilde couve-flor numa obra-prima amiga do agucar no sangue com temperos
italianos, mexicanos ou indianos. Bordas crocantes, centro macio, zero picos de glicose.

Preparacdo: 10 min Cozedura: 30 min Total: 40 min Porgbes: 4

GL 2.4/Gl 21

Ingredientes

1 couve-flor grande

Use minimum needed to coat; healthy fat slows glucose absorption 2 a 3 colheres de sopa
de azeite extra-virgem

1/4 de colher de cha de sal marinho fino
pimenta-do-reino moida na hora, a gosto

For Italian version; adds protein without carbs 3/4 de xicara de queijo parmesao finamente
ralado

For Italian version garnish 1 colher de cha de salsinha italiana fresca finamente picada

For Italian version; vitamin C aids nutrient absorption raspas de limdo finamente raladas
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Optional for Italian and Indian versions; capsaicin may improve insulin sensitivity pimenta
calabresa em flocos, a gosto

For Mexican version; may help regulate blood sugar 1/2 colher de cha de cominho em pé
For Mexican version 1/4 de colher de ch& de pimenta em p6

For Mexican version; adds healthy fats, protein, and magnesium 1/4 de xicara de sementes
de abdbora cruas (sem casca)

For Mexican and Indian versions 1 colher de cha de coentro fresco finamente picado
For Mexican version raspas de limao finamente raladas

For Indian version; turmeric component has anti-inflammatory properties 1/2 colher de
cha de curry em pé

For Indian version coentro fresco para decorar

Optional for Indian version pimenta calabresa em flocos para decorar

Instrucoes

Step 1

Posicione a grade do forno no centro e preaqueca a 220°C. Forre uma assadeira grande
com borda com papel manteiga para evitar que grude e garantir limpeza facil.

Step 2

Prepare a couve-flor removendo as folhas e aparando a base do talo rente com o fundo.
Coloque a cabeca em pé e corte para baixo em quatro gomos iguais. Apare cuidadosamente
apenas o miolo duro interno de cada gomo, mantendo os floretes presos. Corte cada gomo
transversalmente em pedacos de 1,5 cm de espessura, depois separe delicadamente
quaisquer cachos grandes em floretes do tamanho de uma mordida para assar
uniformemente.
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Step 3

Transfira os pedacgos de couve-flor para a assadeira preparada. Regue com 2 colheres de
sopa de azeite, depois polvilhe uniformemente com sal e varias moidas de pimenta-do-reino.
Use suas maos para misturar tudo, garantindo que cada pedaco esteja levemente coberto
com 6leo. Adicione a colher de sopa restante de 6leo apenas se a couve-flor parecer seca—
6leo demais pode impedir a caramelizagéo adequada.

Step 4

Para couve-flor assada BASICA: Espalhe os floretes em uma Gnica camada com espago
entre os pedacos. Asse por 15 minutos, depois retire do forno e mexa com uma espétula.
Retorne ao forno e continue assando até que as bordas estejam douradas e crocantes, mais
10 a 20 minutos. A caramelizagdo é fundamental para o sabor e cria compostos benéficos

que apoiam a saude metabdlica.

Step 5

Para a versao ITALIANA: Siga o passo 3, depois asse por 15 minutos. Retire do forno, mexa
a couve-flor e polvilhe o queijo parmeséo diretamente sobre os floretes (evite areas vazias
da assadeira onde o queijo pode queimar). Retorne ao forno e asse até que a couve-flor
esteja dourada e o queijo crocante, 10 a 20 minutos. Decore imediatamente com salsinha
fresca, raspas de limao e pimenta calabresa em flocos se desejar. A proteina no parmesao
ajuda a estabilizar a resposta do acgucar no sangue.

Step 6

Para a versao MEXICANA: Apds o passo 3, adicione cominho e pimenta em pd a couve-flor
com 6leo e misture bem para distribuir os temperos. Espalhe em camada Unica e asse por
15 minutos. Retire do forno, mexa, depois espalhe as sementes de abbbora sobre o centro
da assadeira (mantenha longe das bordas para evitar queimar). Asse até que a couve-flor
esteja dourada e as sementes torradas, mais 10 a 15 minutos. Finalize com coentro fresco e
raspas de lim&o. As gorduras saudaveis nas sementes de abobora retardam lindamente a
absorgdo de glicose.

Step 7

Para a versao INDIANA: Ap6s o passo 3, polvilhe curry em p6 sobre a couve-flor com Oleo e
misture até ficar uniformemente coberta com a mistura de especiarias douradas. Espalhe em
camada unica e asse por 15 minutos, depois mexa e continue assando até ficar
profundamente caramelizada, mais 10 a 20 minutos. Decore com coentro fresco e pimenta
cgl&%resa em glr%)ﬁggpggcional O aca gé no.curry em p6 fornece be,nefici_gs anti-inflamatoérios
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Step 8

Sirva imediatamente enquanto as bordas estao crocantes, ou deixe esfriar e refrigere por até
4 dias. Para melhor controle do agucar no sangue, coma esta couve-flor rica em fibras no
inicio da sua refeicao antes de quaisquer amidos ou proteinas. O alto teor de fibras ir4
retardar o esvaziamento gastrico e moderar o impacto glicémico de toda a sua refeigéo.
Reaqueca num forno a 200°C por 8-10 minutos para restaurar a crocancia.
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