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[] Analise Gastrondmica Detalhada

Imagens analisadas: Nenhuma imagem fornecida, andlise baseada exclusivamente na
lista textual de ingredientes.

Confianca média de identificacado: 100% (todos os ingredientes foram fornecidos
textualmente)

Ingredientes identificados (lista validada):
e Ovos — origem: lista textual

e Carne moida — origem: lista textual

Alface — origem: lista textual

Tomate cereja — origem: lista textual

e Cenoura — origem: lista textual

Pepino — origem: lista textual

Batata doce — origem: lista textual

Aproveitamento integral identificado: Cascas da cenoura (para caldos), talos da
alface (para caldos), casca da batata doce (para chips crocantes, se nao usada
na massa). As cascas do pepino sao usadas na receita.

Verificacdo nutricional: Proteinas (carne moida, ovos), Carboidratos (batata
doce, cenoura, tomate cereja), Gorduras (carne moida, azeite), Fibras (alface,
pepino, cenoura, tomate cereja, batata doce).

Alergenos detectados: Ovos (comum).

Compatibilidade com restrigdes: » Parcial. As restricdes de "Diabetes" e "Baixo
carboidrato" foram consideradas. A batata doce, apesar de ter indice glicémico
menor que a batata comum, ainda é um carboidrato significativo e seu consumo
deve ser moderado para dietas de baixo carboidrato e para diabéticos. A receita
foi adaptada para usar a batata doce de forma controlada, com foco em porcdes
menores e complementos de baixo carboidrato. Sugestdes de substituicao ou
exclusao sao oferecidas para maior aderéncia.

Total considerados na decisdo: 7 ingredientes principais (exclui bdsicos de
despensa)

Estratégia escolhida: Receita Unica Gourmet



https://www.comeceagora.cooking/

[] Salada Morna de Carne Moida Libanesa com Pérolas de
Batata Doce e Ovo Perfeito

Uma criacdo gastronbémica que celebra o aproveitamento inteligente dos seus
ingredientes, com um toque de elegancia e sabor mediterraneo, adaptada para ser
nutritiva e consciente!

[J Ingredientes (para 6 pessoas):

e Carne moida (de preferéncia patinho ou acém magro): 600g
o[ Dica do Chef: Procure por carne moida com menor teor de gordura para
uma opc¢ao mais leve e nutritiva.

e Ovos: 6 unidades (grandes)

e Batata doce: 300g (aproximadamente 1 batata média)
o [] Aproveite também: As cascas da batata doce, se bem lavadas, podem ser
assadas na airfryer com um pouco de sal e pdprica para virar chips
crocantes e nutritivos.

e Alface (mix de folhas, como americana, roxa, crespa): 1 maco grande
o [] Aproveite também: 0Os talos mais firmes da alface podem ser usados em
caldos de legumes para um sabor sutil e zero desperdicio.
e Tomate cereja: 250g (cerca de 1 xicara e meia)

e Pepino: 2 unidades médias
o [] Aproveite também: A casca do pepino é rica em nutrientes e fibras;
utilize-o com casca apds boa higienizacdo.

e Cenoura: 2 unidades médias
o [] Aproveite também: As cascas da cenoura sao excelentes para enriquecer
caldos caseiros, adicionando sabor e nutrientes.
e Azeite de oliva extra virgem: g.s. (o suficiente)
e Alho: 4 dentes (grandes, picados finamente)
e Cebola: 1 unidade média (picada finamente)
e Sal marinho: q.s.
e Pimenta-do-reino moida na hora: q.s.
e Limdo siciliano: 1 unidade (suco e raspas)
e Cominho em pé: 1 colher de cha
e Paprica defumada: 1 colher de cha

e Canela em poé: 4 colher de chd (pitada, para realcar o sabor mediterraneo da
carne)

e Hortela fresca: % maco (picada, para a carne e o molho)

e Farinha de améndoas ou psyllium: 2-3 colheres de sopa (para as pérolas de




batata doce)

e Iogurte natural integral sem acglicar: 200g (para o molho, opcional para
baixo carboidrato/diabetes; pode ser substituido por mais azeite e limao)

[0 Modo de Preparo Detalhado

1. Preparo das Pérolas de Batata Doce (Gestdao de Carboidratos):

Descasque a batata doce (reserve as cascas para chips, se desejar).
Cozinhe-a no vapor ou em agua fervente até ficar muito macia. Escorra bem e
amasse-a até obter um puré liso. Deixe esfriar completamente. Quando fria,
adicione 2-3 colheres de sopa de farinha de améndoas (ou psyllium para uma
opcdo ainda mais low carb) e uma pitada de sal. Misture bem até formar uma
massa coesa. Enrole pequenas porcdes da massa, formando bolinhas do tamanho
de uma pérola (cerca de 1lcm de diametro). Cozinhe as pérolas em agua
fervente com sal por 2-3 minutos apds elas subirem a superficie. Retire com
uma escumadeira e resfrie em agua gelada para parar o cozimento. Escorra e
reserve. Este método permite uma porcdo controlada de batata doce, focando
no sabor e textura, nao no volume.

o] Dica do Chef Profissional: 0 resfriamento rdpido em agua gelada
(choque térmico) é essencial para manter a forma e a textura das
pérolas, evitando que fiquem moles demais.

2. Ovos Perfeitos (Técnica Sous-Vide ou Cozimento Preciso):

Para ovos com gema cremosa e clara firme (o "ovo perfeito"), cozinhe-os em
agua fervente por exatamente 6 minutos e 30 segundos. Transfira
imediatamente para um banho de gelo para interromper o cozimento. Descasque
cuidadosamente sob agua corrente para facilitar. Se tiver um
termocirculador (sous-vide), cozinhe a 64°C por 45 minutos para resultados
impecaveis.
o Ponto de Atencao: 0O tempo é crucial para a textura da gema. Ajuste
conforme sua preferéncia, mas para a gema cremosa, 6 minutos e 30
segundos é o ideal.

3. Carne Moida Libanesa (Aromas e Sabor):

Em uma frigideira grande e aquecida em fogo alto, adicione um fio de
azeite. Doure a carne moida em porcdes para nao superlotar a panela e
garantir uma boa caramelizacao (reacao de Maillard). Tempere com sal e
pimenta-do-reino. Retire a carne e reserve. Na mesma frigideira, adicione
mais um fio de azeite, refoque a cebola picada até ficar translicida,
adicione o alho e cozinhe por mais um minuto até perfumar. Retorne a carne
a frigideira, adicione o cominho, a pdaprica defumada e a pitada de canela.
Misture bem, garantindo que a carne absorva os temperos. Finalize com suco
de meio limdo e metade da hortela fresca picada.

o [] Dica Gastronbémica: A canela em pd, em pequena quantidade, eleva o
perfil de sabor da carne moida, conferindo um toque auténtico da
culindria libanesa sem ser dominante.




4. Preparo dos Vegetais Frescos (Textura e Vitalidade):

Lave e seque bem as folhas de alface. Corte os tomates cereja ao meio.
Descasque (ou nao, se preferir a casca) e corte o pepino em rodelas finas
ou em cubos. Descasque a cenoura (reserve as cascas) e rale-a em fios finos
ou corte em julienne para uma apresentacao mais elegante. Mantenha os
vegetais refrigerados até a montagem para mdxima frescura.

5. Molho de Iogurte e Hortela (Equilibrio e Frescor):

Em um bowl, combine o iogurte natural (se estiver utilizando) com o
restante da hortela picada, um dente de alho amassado, suco de meio limao,
um fio generoso de azeite, sal e pimenta-do-reino a gosto. Misture bem até
obter um molho homogéneo. Para uma opcao sem laticinios ou ainda mais low
carb, substitua o iogurte por uma emulsao de azeite, suco de limao, alho,
hortela e um toque de mostarda Dijon.

6. Montagem do Prato (Arte e Composicdo):

Em pratos individuais, crie uma "cama" com as folhas de alface. Distribua
os tomates cereja, pepino e cenoura ralada harmoniosamente. No centro,
disponha uma porcao generosa da carne moida libanesa ainda morna. Adicione
algumas pérolas de batata doce ao redor da carne. Corte o ovo perfeito ao
meio e posicione sobre a carne. Finalize regando com o molho de iogurte e
hortela e um fio extra de azeite. Polvilhe com mais hortela fresca picada,
se desejar.

o Ponto de Atencao: A temperatura da carne morna contrastando com os
vegetais frescos e o molho frio cria uma experiéncia sensorial
deliciosa.

[ Tempo de preparo: até 75 minutos | [JRendimento: 6 pessoas

0 Perfil nutricional: Rico em proteinas de alta qualidade, fibras e
vitaminas dos vegetais. 0Os carboidratos sao modulados pela porcgao controlada
de batata doce, tornando-o mais adequado para dietas de baixo carboidrato e
para controle glicémico, com moderacao.

[ Sustentabilidade: Mdximo aproveitamento de cascas e talos para caldos ou
chips, minimizando o desperdicio.

[ Dica Gastrondmica: Para um toque extra de crocancia e sabor, adicione
algumas sementes de roma ou castanhas picadas por cima antes de servir. Para
quem segue uma dieta cetogénica estrita, as pérolas de batata doce podem ser
substituidas por "gnocchi" de couve-flor ou abobrinha.

[0 Apresentacao: A disposicao colorida dos vegetais, o brilho do molho e a
gema do ovo levemente escorrendo criam um prato visualmente atraente. Use
pratos de ceramica em tons neutros para realcar as cores vibrantes dos
ingredientes.







