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minerais

EM RECEITAS DOCES:
B0OLOS, COOKIES,
BISCOITOS,
PANQUECAS, WAFFLE,
SORVETES E
SOBREMESAS.

EM RECEITAS SALGADAS:
EMPANAMENTO,
MASSAS E TORTAS,
SOPAS E MOLHOS.

BEBIDAS:

SMOOTIES E SHAKES.
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A FARINHA DE AMENDOAS E UMA ALTERNATIVA POPULAR A
FARINHA DE TRIGO TRADICIONAL. E POBRE EM
CARBOIDRATOS, REPLETA DE NUTRIENTES E TEM UM SABOR
UM POUCO MAIS DOCE. ESSE TIPO DE FARINHA TAMBEM
PODE OFERECER MAIS BENEFICIOS A SAUDE DO QUE A
FARINHA BRANCA, COMO A REDUCAQ DO COLESTEROL LDL
(RUIM) E DA RESISTENCIA A INSULINA.

FARINHA DE AMENDOAS
REDUCAQ DO
COLESTEROL LDL

COMO O NOME JA DIZ. ELA E FEITA A PARTIR DE AMENDOQAS
MQIDAS. O PROCESSO ENVOLVE BRANQUEAR ESSAS
OLEAGINOSAS EM AGUA FERVENTE PARA REMOVER A CASCA,
DEPOIS TRITURAR E PENEIRA-LAS.

FARINHA DE AMENDOQAS NAQ E A MESMA QUE FARELO DE
AMENDOAS, APESAR DE SEUS NOMES AS VEZES SEREM
USADOS COMO SINONIMOS. POIS, FARELO DE AMENDOAS E
FEITO MOENDO AMENDOAS COM A CASCA INTACTA,
RESULTANDO EM UMA FARINHA MAIS GROSSA. ASSIM, ESSA
DISTINCAO E IMPORTANTE EM RECEITAS EM QUE A TEXTURA
FAZ UMA GRANDE DIFERENCA.

A FARINHA DE AMENDOAS E RICA EM NUTRIENTES
28 GRAMAS CONTEM:

CALORIAS: 163

GORDURA: 14,2 GRAMAS

(9 DOS QUAIS SAO MONOINSATURADAS)
PROTEINA: 6,1 GRAMAS

CARBOIDRATOS: 5,6 GRAMAS

FIBRA ALIMENTAR: 3 GRAMAS ,
VITAMINA E: 35% DA INGESTAO DIARIA RECOMENDADA
(IDR)

MANGANES: 31% DA IDI

MAGNESIO: 19% DA IDI

COBRE: 16% DA IDR

FOSFORO 13% DA IDR



