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Receitas de Peixe Originais Lata

Minhas prateleiras geralmente têm algumas latas de peixe conserva. Sardinhas, anchovas, atum
e ostras  defumadas são algumas das minhas favoritas. Além de serem muito confortantes, eles
garantem que eu sempre esteja a um orçamento  de dois minutos de uma refeição, sejam elas
untadas pão, misturadas com um pouco de Tabasco e suco de  limão, ou alguns creme agridoce
e ervas. Eu também os uso para levantar outros pratos, como pizza, massa e saladas  de batatas.

Torta de Peixe Conserva (Imagem Superior)

Crostata, ou tartes italianas, geralmente estão associadas a coberturas doce e confitadas,  mas
também funcionam bem como pratos salgados. Use o peixe conserva que você tiver mãos: esta
receita é  igualmente deliciosa com atum, anchovas ou sardinhas. Acompanhe com uma salada
verde crocante.
Tempo de Preparo: 20 minutos Tempo de Cozedura:  45 minutos Serve: 4 pessoas
Para a torta

1 batata (150-200g), sem casca, cortada muito finamente (use uma mandoline, se possível)●

1 lata  de peixe (120g), óleo de oliva, esfolado e escorrido, picado pedaços●

2 dentes de alho, picados●

5g de florada de  tomilho, folhas pegas●

75g de creme mato●

1/2 colher de chá de flocos de chili●

1/2 colher de chá de nigela grãos●

10g  de folhas de hortelã fresca, picadas●

Flor de sal e pimenta ao gosto●

325g de folha de massa pronta●

1 colher de sopa  de leite●

1 cebola-francesa●

25g de capinzal, esfolado e picado●

Para o chimichurri

25g de folhas de coentro, picadas●

10g de folhas de manjericão, picadas●

10g  de capinzal integral●

1 dente de alho, picado●



1/2 colher de chá de flocos de chili●

2 colheres de sopa de vinagre de  maçã ou vinagre branco●

75ml de azeite de oliva●

Comer carne processada vermelha pode ser um fator de
risco significativo para a demência, segundo um grande
estudo

Um grande estudo  que acompanhou mais de 100.000 pessoas por quatro décadas descobriu
que comer carne processada vermelha pode ser um fator de  risco significativo para a demência.
A carne processada vermelha já havia sido mostrada anteriormente como aumentando o risco de
câncer, doença  cardíaca e diabetes do tipo 2. Agora, pesquisadores dos EUA disseram que eles
descobriram um potencial link para a demência.
O  estudo também descobriu que substituir a carne processada vermelha por alimentos mais
saudáveis, como nozes, feijões ou tofu, pode ajudar  a reduzir o risco de demência. Os achados
foram apresentados na conferência internacional da Alzheimer's Association nos EUA.
O número de  pessoas que vivem com demência todo o mundo está previsto para quase triplicar
para 153 milhões até 2050, e  estudos que examinam a dieta e o risco de declínio cognitivo têm
se tornado um foco de pesquisadores.

Mais de 11.000  casos de demência foram identificados

No último estudo, especialistas estudaram a saúde de 130.000 enfermeiras e outros
trabalhadores da saúde nos  EUA. Eles foram acompanhados por 43 anos e forneceram dados
sobre sua dieta a cada 2 a 5 anos.
Os participantes  foram questionados sobre quantas vezes eles comeram carne processada
vermelha, incluindo bacon, cachorro-quente, salsichas, salami e outras carnes de sanduíche.
Eles  também foram questionados sobre seu consumo de nozes e legumes, incluindo manteiga
de amendoim, amendoim, nozes, feijão-frade, feijão, ervilha, leite  de soja e tofu.
Foram identificados mais de 11.000 casos de demência durante o período de acompanhamento.

2 porções de carne processada  vermelha aumentam o risco 14%

Comer duas porções de carne processada vermelha por semana parecia aumentar o risco de
declínio  cognitivo 14% comparação com aqueles que comem cerca de três porções por mês,
relataram os pesquisadores.
O estudo também  sugeriu que substituir uma porção diária de carne processada vermelha por
uma porção diária de nozes, feijões ou tofu todos  os dias poderia reduzir o risco de demência
23%.

Recomendações dietéticas podem incluir limites para promover a saúde do
cérebro

A  autora principal do estudo, a Dra. Yuhan Li, professora assistente no Brigham and Women's
Hospital Boston, disse: "Os resultados  de estudos anteriores sobre a relação entre o declínio
cognitivo e o consumo de carne geral foram mistos, então  nós nos aproximamos mais de perto
de como comer diferentes quantidades de carne processada e não processada afeta o risco  e a
função cognitiva.
"Estudando pessoas ao longo de um longo período de tempo, descobrimos que comer carne
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processada vermelha poderia  ser um fator de risco significativo para a demência".
Li, que conduziu o estudo enquanto estava na Harvard TH Chan School  of Public Health Boston,
acrescentou: "As diretrizes dietéticas poderiam incluir recomendações que limitem a carne
processada para promover a  saúde do cérebro.
"A carne processada vermelha também foi mostrada anteriormente como aumentar o risco de
câncer, doença cardíaca e diabetes.  Ela pode afetar o cérebro porque tem níveis elevados de
substâncias prejudiciais, como nitritos [conservantes] e sódio."
A Dra. Heather Snyder,  da Alzheimer's Association, disse: "A prevenção da doença de Alzheimer
e de todas as demências é um grande foco, e  a Alzheimer's Association encorajou por
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