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Couve-flor dourada assada com
variacoes de especiarias mediterraneas

Transforme a humilde couve-flor numa obra-prima amiga do agucar no sangue, com bordas
crocantes e sabores intensos. Quatro deliciosas variagbes de baixo IG para manter as refeicbes

interessantes.

Preparacao: 10 min Cozedura: 30 min Total: 40 min Porcoes: 4

GL 2.4/Gl 21

Ingredientes

1 couve-flor grande

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

3/4 de xicara de queijo parmesao finamente ralado

1 colher de cha de salsa italiana fresca finamente picada
raspas de limao finamente raladas, para guarnecer
flocos de pimenta vermelha, para guarnecer

1/2 colher de cha de cominho em pé
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1/4 de colher de cha de pimenta em pé

1/4 de xicara de sementes de abdbora cruas (sem casca)

1 colher de cha de coentro fresco finamente picado

raspas de lima finamente raladas, para guarnecer

1/2 colher de chéa de curry em p6

1 colher de cha de coentro fresco finamente picado para a versao indiana

flocos de pimenta vermelha para a verséo indiana

Instrucoes

Step 1

Posicione a grade do forno no centro e preaqueca a 220°C. Forre uma assadeira grande
com bordas com papel manteiga para evitar que grude e garantir limpeza facil. A temperatura
alta é essencial para obter bordas caramelizadas que realgam o sabor sem adicionar
acucares.

Step 2

Prepare a couve-flor removendo quaisquer folhas verdes e aparando a extremidade do talo
com uma faca de chef afiada. Corte a cabega em quatro gomos iguais de cima para baixo.
Corte cuidadosamente o0 miolo denso de cada gomo mantendo os floretes conectados. Corte
cada gomo transversalmente em fatias de 1 cm de espessura, depois separe delicadamente
quaisquer floretes grandes com os dedos em pedacgos do tamanho de uma mordida para
assar uniformemente.

Step 3

Transfira todos os pedacos de couve-flor para a sua assadeira preparada. Regue com 2
colheres de sopa de azeite, depois polvilhe uniformemente com sal marinho e pimenta-do-
reino moida na hora. Use as maos para misturar tudo, garantindo que cada pedaco esteja
levemente coberto com éleo. Adicione a colher de sopa restante de 6leo apenas se alguns
pedacos parecerem secos. A gordura do azeite retardara a absorcao de glicose e melhorara

a absorgao de nuirienies.
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Step 4

Para couve-flor assada classica: Espalhe os floretes temperados em uma Unica camada
uniforme, garantindo que os pedacos néo estejam amontoados. Asse por 15 minutos, depois
retire do forno e misture com uma espatula. Retorne ao forno e continue assando por 10-20
minutos até ficarem dourados nas bordas com alguns pontos carbonizados. A caramelizacao
desenvolve sabores complexos sem acucares adicionados.

Step 5

Para a versao italiana com parmeséo: Apds os 15 minutos iniciais de assar e misturar,
polvilhe o queijo parmesao ralado diretamente sobre os floretes de couve-flor, concentrando-
0 nos vegetais em vez da assadeira vazia. Retorne ao forno por 10-20 minutos até o queijo
ficar dourado e crocante. A proteina e gordura no parmesao reduzem ainda mais o impacto
glicémico. Finalize com salsa fresca, raspas de limao e flocos de pimenta vermelha se
desejar.

Step 6

Para a versao mexicana com especiarias: Antes de assar, adicione cominho em p6 e
pimenta em pd a couve-flor com 6leo e misture bem para distribuir as especiarias. Asse por
15 minutos, misture, depois espalhe as sementes de abdbora sobre o centro da assadeira
(evite as bordas onde podem queimar). Asse por mais 10-15 minutos até dourar. Estas
especiarias anti-inflamatoérias podem ajudar a melhorar a sensibilidade a insulina. Guarneca
com coentro fresco e raspas de lima para frescor.

Step 7

Para a versao indiana com curry: Misture a couve-flor com 6leo e curry em po até ficar
uniformemente coberta com a mistura de especiarias douradas. Espalhe em uma camada
uniforme e asse por 15 minutos. Misture os floretes e continue assando por 10-20 minutos
até ficarem profundamente caramelizados. A curcuma no curry em p6 contém curcumina,
que apoia o metabolismo saudavel do agucar no sangue. Finalize com coentro fresco e
flocos de pimenta vermelha opcionais.

Step 8

Sirva imediatamente enquanto estiver quente e crocante para melhor textura e sabor. Para

um controle ideal do agucar no sangue, aproveite isto como seu primeiro prato antes de

outros componentes da refeicdo, ou combine com uma fonte de proteina magra. A couve-flor

rica em fibras ajudard a moderar a resposta glicémica de toda a sua refeicao. As sobras
odem ser refrigeradas por até 3 dias e reaquecidas em forno quente para restaurar a
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