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Leite e Inhame
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Para quem tem intolerancia a lactose ou a proteina do leite ou algum tipo de alergia
as bebidas vegetais, também chamadas de leite vegetal, sdo excelentes op¢des.

A variedade de leites vegetais € infinita: de nozes, améndoas, arroz, aveia, coco e
também leite de inhame, que é multifuncional e super nutritivo.

O inhame é um tubérculo pouco utilizado, mas é muito rico nutricionalmente com
propriedades depurativas, desintoxicantes e anti-inflamatérias e deveria ser incorporado
com mais frequéncia nas refei¢cdes, e essa € uma boa opcéo para comegar a consumir o
inhame e uma alternativa para uma bebida mais nutritiva.




O INHAME é rico em vitamina A, C e do complexo B, em especial vitamina B6, que
ajuda a reduzir riscos de doengas cardiacas.

Além disso é fonte de potassio, calcio e ferro e possui baixo indice glicémico.

Ajuda, ainda, a fortalecer o sistema imunolégico, na prevengao de doengas, e tem
propriedades anti-inflamatdrias, dentre outros.

Ainda tem duvidas de que € um super alimento para ser adicionado no seu dia a
dia?

Y

E fazer os leites ou bebidas vegetais € super facil.

Basta, em geral, bater o vegetal pretendido com agua e depois passar por uma
peneira ou um pano bem limpo para separar o residuo sdlido.

Eu comprei um coador de pano, desses de coar café, especifico para coar os leites
vegetais aqui em casa, ja que ndo consumimos mais leite de vaca, a ndo ser para
preparar o Kefir.
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Ingredientes
» 2 inhames médios (300gr ou 1 xicara bem cheia)

» 3 xicaras de agua morna (750ml), para preparar o leite

* agua o suficiente para deixar de molho

Modo de Preparo

1. Descasque o inhame, corte em cubos grandes e coloque em um recipiente.
2. Cubra com agua e deixe de molho por 8 a 12 horas.

3. Coe, descarte a agua.
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4. Coloque o inhame dentro de um liquidificador e coloque a agua morna.
5. Bata por aproximadamente 3 minutos.

6. Coe em uma peneira fina ou em um coador de pano (uma frauda ou um voal
também fazem a mesma funcgao).

7. O leite esta pronto. Pode ser armazenado por até 3 (trés) dias na geladeira.

8. O residuo pode ser utilizado em preparacdes de bolos, cookies.

Notas

Vocé pode ainda fazer o leite com o inhame cozido, se preferir. Cozinhe o inhame
descascado por 3 minutos e depois bata com agua.

Gostou?! d4 um joinha no video!

Deixe um comentario ou uma sugestdo e ndo se esquega de curtir a Pagina
do Temperando no Facebook e se Inscrever no Canal do Youtube!

Siga também no Instagram @temperandoblog.
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