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Ola! Se vocé abriu este arquivo € porque ja sabe
a importancia dos alimentos fermentados ou esta

descobrindo este tesouro! Parabéns!

NOs, com a intengcao de ajudar a incrementar o

seu cardapio do dia a dia, preparamos esse livro
com receitas probiodticas usando miss6 de grao de
bico. Um simples toque que vai trazer mais sabor e

saude para voceé e toda sua familia.

Se vocé nao se inscreveu por e-mail para
receber o e-book, gostar do conteudo e quiser
mais dicas faceis e divertidas, outros e-books e
aulas, de presente para voceé, clique aqui nesse

link: missoorigem.com.br/ganheoebook/

Agora se voceé recebeu esse e-book atraves
do nosso e-mail, nao precisa se cadastrar
novamente, vocé vai receber noticias quando

tivermos novidades.


http://missoorigem.com.br/ganheoebook/

Oi! Eu sou a Paty Ferraz, uma apaixonada
pelas questdes intestinais e fa de alimentos
fermentados que contém probidticos (pro-
vida). Os probidticos sdo 0s microrganismos
do bem que habitam nosso intestino,
fazendo o trabalho de quebrar as moléculas
dos alimentos que ingerimos e de ajudar

na absorcao dos nutrientes. Os alimentos
fermentados s&o alimentos “super
concentrados” de probidticos com uma grande
variedade de espécies.

Vocé sabia que as primeiras bactérias
probidticas foram descobertas em alimentos
fermentados? No séc. XllI, Marco Polo
reportou ter consumido leite fermentado com

kefir durante suas aventuras na Asia.

De fato, estudos mostram que

a maioria das areas do globo
terrestre, onde as pessoas vivem
saudaveis e por mais tempo, quase
sempre consomem alguma forma
de alimento fermentado em suas

dietas tradicionais.

Quando um alimento passa pelo processo de

fermentacao, significa que as bactérias que ali
estdo fizeram um trabalho de pré-digestao do

alimento, ou seja, alimentos que sao



fermentados tem niveis de nutrientes
aumentados e sdo mais faceis de digerir,
uma vez que ja foram pré-digeridos

pelas bactérias. Quaisquer vitaminas e
nutrientes que existam nos alimentos
estao prontamente disponiveis, como por
exemplo as vitaminas do complexo B,
que sao excelentes para quem esta numa
fase da vida mais estressante. Além disso,
existem alguns nutrientes que sao criados
pelas bactérias que fazem a fermentacéo.

Os beneficios dos alimentos fermentados
Sao numerosos, tais como melhorar

a imunidade ajudando a regular as
inflamacdes silenciosas, equilibrar o pH
do intestino e aumentar o acido estomacal
0 que colabora para a digestao dos
alimentos.

Outro beneficio importante: alimentos
fermentados sao cheios de bacteriocinas,
moléculas de alto poder antimicrobiano
produzidas pelas bactérias que fazem o
fermentado. Essas bacteriocinas ajudam a
impedir que bactérias ruins cresgam no seu
intestino.



Ah! Tem outra coisa importantissima,
essas bacterias probioticas ajudam
a melhorar o humor, pois hoje é
sabido que existe uma conexao
direta entre o intestino e o cerebro,

e 90% da producao de serotonina,

0 neurotransmissor da felicidade,
acontece no intestino.

Com tudo isso que eu acabei de te contar, acho uma
boa ideia vocé experimentar como seu corpo pode

se beneficiar introduzindo na sua dieta um alimento
fermentado, como o missé, vocé nao acha?

O Paulo e eu escolhemos algumas receitas deliciosas
para vocé usar e abusar do miss6 de grao de bico
ORIGEM. E facil, divertido, gostoso e vai colaborar para

gue vocé tenha uma saude radiante.



Aqui é o Paulo e eu vou te contar um

pouco sobre o misso.

Considero o missé um tesouro ancestral
para a saude humana, um super alimento.
No Japao mais de 70% da populagéao
U* ” consome misso6 diariamente, e muitos pela
\ manha, como o cafezinho € comum no

Brasil, o missd é no Japao.

Hoje a gente escuta sobre a longevidade

dos japoneses, e ja temos mais de

100 anos de pesquisas cientificas

(*referéncias) estudando esse alimento,

as pessoas ja comem misso ha pelo

menos 1300 anos! Tempo suficiente pra Antes de se chamar missc“),
saber que faz bem a saude e que nao tem O home usado para esse

efeitos colaterais. tipo de fermentacao era



jlang e em tempos ainda mais antigos,
temos relatos de Confucio se recusando a
comer qualquer alimento sem a adicao do
jlang, pois segundo ele: “nenhum alimento
estava completamente pronto sem o
Jiang, pois o jiang neutraliza toda a
toxina do alimento”.

De alguma forma os orientais, em tempos em que ndo existiam
universidades, com suas medicinas tradicionais, valorizaram nao
SO o sabor delicioso, mas também o valor para a saude presente

Nno Misso.

O miss6 € uma fermentacao dupla, primeiro se produz o
chamado koji, que € a base de muitos alimentos japoneses
(como o saké, o tamairi... € 0 miss6), a colénia probidtica que
produz o koji, no caso, o de arroz, que € o mais utilizado,
possui possivelmente 10 mil variedades! Cada uma com sua
particularidade, de aroma, de sabor e até de propriedades
nutricionais, algumas sao boas para auxiliar na digestao e

aproveitamento de proteinas e outros carboidratos.

Como a qualidade do missé vai ser influenciada, por
conta da variedade (10 mil variedades da colonia
probidtica), os japoneses comegaram a guardar as
“sementes de fermentacao” dos melhores missoés,
selecionados de geracao em geracao ha mais de
mil anos. E hoje € possivel receber essas colonias
dessa tradicao de origem familiar quando comer um
missO que use essas “sementes”’, como fazemos em

Nosso caso, com o Misso Origem.



Depois de pronto, o koji é salgado e
adicionado a leguminosa, na maioria das
vezes, a soja, no caso do Missd Origem,
gosto muito de usar o grao de bico, e
essa mistura vai fermentar por meses (ou
anos). A qualidade da agua e também

da leguminosa utilizadas sao de extrema
importancia, o solo que a planta cresceu,
a maturidade do grao, se ele recebeu ou

nao agrotoxicos, se é transgénico... tudo

isso influencia na qualidade final do missé.

Nos utilizamos sempre o melhor, usamos
agua de fonte e alimentos organicos ou
agroecologicos, como num bom vinho,
num bom queijo ou num bom chocolate, a
matéria prima € crucial para a qualidade
final do produto.

Todos os dias 0s hossos corpos precisam
de vitaminas, enzimas e probidticos para
funcionar, para digerir os alimentos,
assimilar os nutrientes e até mesmo para
pensar, respirar e se mover. A gente

encontra os nutrientes nos alimentos, e o

miss® entrega um pouco de todos eles,
o que faz com que vocé receba parte do
que precisa sempre que comer. Caso
VOCE& Nndo consuma a sua necessidade
diaria de nutrientes, o seu corpo pode
acabar usando as suas reservas

ou ficar deficiente, causando desde
envelhecimento precoce até algumas

enfermidades.

O missoé vinha sendo um grande aliado da
saude das pessoas até que no periodo pds
segunda guerra mundial, a modernizagao
chegou, e muitos processos artesanais
foram substituidos por equipamentos
industriais e eletrénicos. E isso gerou

num determinado momento a perda da
qualidade do miss6, pois, comegaram a
adicionar produtos quimicos para alterar a
cor, o sabor, a durabilidade e até mesmo
acelerar o tempo de fermentagcdo. Matando
os probidticos e destruindo as enzimas,
além de colocar quimicos potencialmente

danosos a saude.




Hoje mais do que nunca considero
Importante esse resgate da qualidade
do miss6 e dos beneficios do feitio
ancestral. E importante saber que os
beneficios reconhecidos cientificamente
sobre o missoO estao relacionados aos
miss6s que foram fermentados de forma
natural e nao foram alterados quimica

ou termicamente antes da venda.

Paulo e a Obachan, bisavo que fazia missé para toda familia.

Na minha familia, que € de origem japonesa, a
gente sempre teve miss0, minha vo sempre teve
misso e algas por perto, ela amava, era a minha
bisavo que fazia o missé e distribuia para toda a
familia. Depois que nossa bisavo fez a passagem
nenhum de seus filhos ou netos passou a produzir.
Hoje na nossa familia, na quarta geracao, a tradicao
de produzir missoé foi resgatada com o Miss6
Origem e nossa intencéo € que possamos servir
miss6 para toda a nagcao com muito amor e por

longas geracgoes.

“...na quarta geracao, a tradicao de produzir
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misso foi resgatada com o Miss6 Origem...




Existem diversas formas de fazer miss6, em geral
se comeca produzindo o koji, na maioria das vezes
do arroz (que leva até 5 dias pra ficar pronto). O

koji € misturado com sal e a leguminosa cozida, em
geral soja, mas nés estamos fazendo com grao de
bico. Tudo isso vai para um barril e fica fermentando

por meses (ou anos!), o tempo depende da receita.
Conforme ele vai curando (como um queijo ou vinho)
ele vai desenvolvendo o sabor umami e formando uma
biota variada, tem pesquisas que ja encontraram 161
diferentes microrganismos benéficos.



Infelizmente, no fim do processo a maioria dos
fabricantes pasteuriza, cozinha, aquece, adiciona
agua ardente ou algum quimico para matar os
probidticos e possibilitar que o missé seja vendido
em saquinhos ou potes na temperatura ambiente
(sem estufar a embalagem), isso faz perder os
probidticos e por vezes também as enzimas.
Além disso, alguns fabricantes, para uniformizar a
producao (sabor, cor, cheiro) adicionam corantes,
clareadores e outros quimicos. Um missé tao
modificado perde grandes beneficios. Lembre-se,
no caso do Miss6 Origem, isso nao acontece.
A producao é totalmente artesanal, justamente
para preservar todos os beneficios que esse
alimento pode proporcionar ao seu corpo.




O misso origem € artesanal e por isso mantém
todas as enzimas especiais e probioticos em sua
composicdo. E um missd vivo, por isso sensivel a

temperatura.

100° » Se vocé ferver o missd, ou assar, acima

de 100 graus vocé ainda vai ter nutrientes,
especialmente os minerais, e principalmente o sabor
UMAMI (que € o sabor que traz satisfagcdo aos

alimentos).

+65° » Quando o miss6 passa de 65 graus ele
comeca de forma mais acelerada a destruir algumas

enzimas e também os probidticos.

até 45° « Usando o miss6 em até 42-47 graus vocé
preserva todos os probiodticos, enzimas, além de

usufruir das vitaminas, minerais e o sabor UMAMI.

Entao, sempre que possivel, deixe
pra adicionar o missoé na finalizacao

da receita, proximo a hora de servir.

Exemplo: cozinhe a sopa desejada, deixe esfriar
um pouquinho, dissolva o missé em um gole de

agua e misture na hora de servir :) Pronto.



http://missoorigem.com.br/
http://missoorigem.com.br/
http://missoorigem.com.br/

Bom substituto para o sal nas suas receitas pois adiciona

sabor as dietas com baixo sodio.




1. Maionese de misso
Ingredientes:
* meio abacate ou 1 avocado
* 1 colher de sopa de missé Origem
» 2 colheres de sopa de azeite
» sal a gosto

Modo de Preparo: Bata todos os ingredientes num
processador ou amasse com um garfo e tchram! Esta pronto!
Se quiser incrementar, adicione salsinha ou pimenta caiena,
ambas ddo um toque especial a sua maionese de abacate!

2. Tapioca (ou pao) com missoé e recheios
Ingredientes:

» tapioca (ou fatias de pé&o)

* maionese de miss6 Origem

 tomatinhos e brotos

Modo de Preparo: prepare a tapioca ou o pao e recheie com a
maionese de missd, tomate picadinho e brotos de trevo ou alfafa.



3. Avo-Nori-Missé
Ingredientes:
* meio abacate maduro
1 folha de nori
» 1 tomate maduro
* azeite, limo, missé Origem e pimenta a gosto.

Modo de Preparo: Corte a alga em quatro pedagcos quadrados,
pique o abacate e o tomate em cubinhos e misture. Em outro
potinho use uma colher para misturar o misso, o azeite e o limao
e despeje no abacate com tomate, mexendo cuidadosamente.
Coloque uma porgéao no centro do quadradinho de alga nori.

Coma imediatamente para a alga estar crocante. Pode ser
feito também com uma folha de alface (romana ou americana).

4. Panqueca doce
Ingredientes:

* 1 ovo

* meia banana madura

» 2 colheres de sopa de aveia

1 colher de café de missé Origem

* mel, melado ou geleia a vontade

Modo de Preparo: Com um garfo em uma tigela, amasse bem
a banana, adicione o ovo, bata bem, adicione a aveia em flocos
finos e o miss6, misture bem e leve para a frigideira aquecida. Se
a sua frigideira ndo for antiaderente, adicione um pouquinho de
Oleo de coco antes de colocar a mistura da panqueca.

Na hora de servir passar nas panquecas mel, melado ou
geleia. Também pode misturar com o recheio manteiga ou tahine.




5. Missoshiru

Ingredientes: Vocé sabia que no Japéao
* 1 litro de agua as pessoas tomam

* 4 colheres de sopa de missé Origem missoshiro pela manha,
« cebolinha a gosto ao inves do cafezinho?

Opcionais: usar o dashi de kombu (receita nesse ebook) ao Ele te ajuda a acordar

o . . . e ter energia de forma
invés da agua. Pode ferver na agua ou no dashi os seus legumes : >

: - . ) mais saudavel.
preferidos, adicionar tofu ou tempé (tempeh) também.

Os policiais de transito
japoneses, costumam
tomar missoshiro para
aliviar os efeitos da
poluicdo diaria.

Modo de Preparo:

Leve a agua até proximo do
ponto de fervura e desligue.
Deixe esfriar proximo ao ponto
de servir adicione o missé e a
cebolinha picada, misture e sirva.

Dica: Fica uma delicia se vocé
adicionar macarrao de arroz, o
famoso Bifum.



6. “Requeijao” de castanha de caju

Ingredientes:
» 1 copo de castanha de caju, hidratada por 12h
* 1 colher de sopa de miss6é Origem
* meio limao espremido
* sal e azeite extra virgem a gosto

Modo de Preparo:
Lavar a castanha de caju que estava hidratando, escorrer e
colocar em um liquidificador ou processador(1), com )z copo de

aqgua filtrada. Adicionar o missé(2) e bater ate virar uma pasta(3).
Adicionar mais agua se preferir uma consisténcia mais liquida.
Colocar em um recipiente de vidro(4) e cobrir com filme de
pvc(d), encostando no creme, para uma fermentagdo anaerobia -
sem a presencga de ar.

Deixar descansar em num lugar fresco, longe da luz, entre 12h
e 24h fermentando.

Retirar o filme de pvc e temperar com sal e azeite a gosto.

Colocar na geladeira em recipiente hermético. Dura em média
de 10 a 15 dias refrigerado.

Dica: Use e abuse deste queijinho no seu pao, wrap, tapioca,
batata doce, onde quiser! ;)






1. Salada Caesar - A famosa Caesar salad é feita de

alface, frango fatiado, molho puxado no alho, pedacos de

pao torrado e parmesao ralado. A receita abaixo € uma

sugestao e vocé pode brincar com as proteinas.
Ingredientes da salada:

* alface americana

« 200g de filé de frango fatiado e grelhado, ou pedacos de

mucarela de bufala

* pedacgos de pdo com ou sem gluten cortados em

quadradinhos e torrados

* molho caesar e lascas de parmesao, ou de améndoas

Para o molho:
* meio copo de castanha de caju sem sal, hidratadas por
no minimo 4h
1 dente de alho
* 1 colher de sopa de miss6é Origem
* meio liméao
* meia xicara de azeite extra virgem
« sal a gosto

Modo de Preparo do molho: lavar e coar as castanhas
que est&o hidratando, colocar num processador e
adicionar % de copo de agua e o azeite. Bater, adicionar
o resto dos ingredientes e continuar batendo até virar um
molho. Se necessario adicionar mais agua até obter a
consisténcia desejada.

Adicionar aos ingredientes da salada e bon apettit!

2. Rolinho (wrap) de alga (ou radiccio, romana,
acelga, couve...)

Ingredientes: folhas de alga nori (ou folhas de verduras),
beterraba, cenoura, manga (pode usar morango também), alface
mimosa, brotos de trevo ou alfafa (opcionais),

Modo de Preparo: corte os lequmes e as frutas em tirinhas,
use uma redinha de enrolar sushi se vocé tiver, senao, faca
em cima de uma tabua com bastante cuidado. Coloque a alga
na tabua-redinha, e recheie com os ingredientes todos juntos
e um lado (foto), enrole, passe um pouquinho de agua (gotas)
na borda final da alga para selar e depois corte ao meio em
diagonal.

*Na hora de

colocar shoyu
ou um molho
de salada, a
maionese de
abacate, o
requeijao de
castanha de
caju ou até a
conserva de
berinjela para
mergulhar o
rolinho.

servir, vocé pode



3. Repolho assado com molho de misso6
Ingredientes:

1 repolho verde

- azeite

» 1 limao espremido

» 1 colher de sopa de missé Origem

Modo de Preparo: cortar fatias grossas do repolho, colocar
numa assadeira sem cobrir, levar ao forno até dourar por fora
e cozinhar por dentro. Misturar o sumo do limao com o azeite
e 0 misso, jogar no repolho na hora de servir.

4. Sopa de cabotia
Ingredientes:
« 1 abobora cabotia cozida sem casca
* 300 ml de leite de coco
« 1 litro de caldo de ossobuco (vide receita bénus) ou caldo de
legumes
2 colheres de sopa de gengibre ralado ou picado
* 4 colheres de sopa de miss6é Origem
» sal a gosto

Modo de Preparo: Cozinhar a abobora em pedacos com a
casca, retirar a casca e bater num liquidificador a abobora com
o resto dos ingredientes, menos o missé e o sal. Se quiser
uma consisténcia mais liquida acrescente mais caldo ou agua.
Coloque o creme para ferver. Acrescentar o missé e o sal
exatamente antes de servir. Para dar uma apimentada,
coloque uma colher de cha de pimenta cayenna ou outra de
Sua preferéncia.




5. Legumes em tiras com vinagrete de missé
Ingredientes:

2 colheres de sopa de vinagre de macga ou arroz

» 1 colheres de sopa de azeite

1 colheres de sopa de missé Origem

» 1 colher de cha de mel ou 1 pitada de estévia

« 2 cenouras

« 1 abobrinha

» sementes de gergelim torradas

Modo de Preparo: use o descascador para cortar em tiras
a cenoura e a abobrinha. Misture os temperos, derrame sobre
as tiras de legumes e misture.

6. Panqueca salgada (uma porgéo)
Ingredientes:
* 2 0V0S
» 2 colheres de sopa rasas de aveia, ou quinoa em flocos, ou
psyllium
« 2 colheres de sopa de vegetais ralados (cenoura, ou
abobrinha, ou beterraba, ou de tudo um pouco)
1 colher de sopa de missé Origem

Modo de Preparo: bater numa tigela os ovos, os vegetais

ralados, o0 missé e por ultimo o cereal em flocos. Aqueca a
frigideira em fogo médio e jogue um fio de azeite (ou oleo de
coco, ou ghee) para ndo grudar. Coloque a mistura, quando
achar que esta cozido o suficiente para virar a panqueca e
ndo desmontar, vire-a na frigideira e deixe mais um tempo até
estar completamente cozida. Recheie como preferir.

Dica: Fica delicioso com a maionese de abacate ou com o
requeifao de castanha de caju.



7. Legumes assados com molho aioli
Ingredientes molho dip:

2 colheres de sopa de missé Origem

» 1 colher de cha de suco de limao

» meia colher de cha de molho de soja com baixo

teor de sodio

» meia colher de cha de molho de pimenta

» meia colher de café de acucar

» 1 gema de ovo

» 1 dente de alho

* meia xicara de azeite extra-virgem

Modo de Preparo: Misture o missoé, o suco de
lim&o, o molho de soja, o molho de pimenta,

O agucar, a gema de ovo e o dente de alho no
liquidificador. Bata bem até incorporar todos os

ingredientes. Com o liquidificador ligado, adicione
lentamente o azeite no liquidificador; processo
que dura aproximadamente 2 minutos.

Pronto! Sirva com uma variedade de vegetais
que mais gostar! Nessa foto tem cenoura,
cabotian, batata doce e rabanete.




8. Sopa fria-amornada de abacate
Ingredientes:

1 abacate

« 1 liméo

* 1 colher de cha de gengibre em po6 (ou o

sumo do fresco)

» 1 ou 2 colheres de sopa de missé Origem

« até 1 litro de agua (ir adicionando até a

consisténcia desejada)

» adicionar sal se necessario

 coentro ou outro tempero verde a gosto

Modo de Preparo: Bater todos o0s
ingredientes.

Dica: Se quiser mais crocancia, coloque
aspargos em pedacos ou alho poro, depois
de pronto.



9. Conserva de berinjela da dona
Rosana
Ingredientes:
» 3 berinjelas
* meia xicara de azeite extra-virgem
» 1/3 de xicara de vinagre
1 colher de café de pimenta calabresa
1 colher de café de orégano
1 dente de alho
* sal
* 1 colher de sobremesa de missé Origem

Modo de Preparo: Descascar e cortar a
berinjela em tiras finas e curtas, salgar com 3
colheres de café de sal marinho, misturar bem
e colocar num escorredor (ou peneira) para
Soltar agua por 15 min e depois espremé-las
com as maos para tirar o liquido restante. Passe
uma aqgua rapido para tirar um pouco do sal
e esprema. Coloca a berinjela numa tigela e
adicione os demais ingredientes, misture bem e
coloque tudo num pote e leve para a geladeira.
Vocé ja pode consumir, mas o sabor melhora no
dia sequinte. Dura até uma semana.

Se quiser transformar numa conserva

mais longa, aperte bem a berinjela no pote
procurando tirar o ar da conserva e complete
com azeite se necessario, se ficar coberto de
azeite dura facilmente 3 semanas.



@ balls pruincipais



1. Macarrao ao pesto

(trigo, ou abobrinha, ou palmito)
Ingredientes:

» 1 mago de manjericao

* meia xicara de azeite extra-virgem

» 1 punhado de nozes ou castanha de caju

» 50g de queijo parmeséo (ou outro curado)

opcional

1 dente pequeno de alho

1 colher de sopa de miss6 Origem

» pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo: separe apenas as folhas do
manjericdo e coloque-as no copo do liquidificador
(ou mixer), coloque por cima as nozes, o alho
picadinho, o misso, o azeite e a pimenta, e
va batendo no pulsar, mexendo com uma
colher de pau sempre que precisar, desligue o
liquidificador, pile a mistura e bata novamente,
vai repetindo até tudo estar bem triturado.

Dica: Usar no macarrao convencional, no
macarrao de abobrinha (tiras de abobrinha)
ou no macarrao de tiras de palmito pupunha.
No caso da abobrinha e pupunha vira
excelente salada fria, também!



2. Peixe dourado no missoé e alho
Ingredientes:

» 4009 salmé&o (pode substituir pelo Tempé)

2 colheres de sopa de missé Origem

» 1 colher de sopa de sake

1 colher de sopa de mirin

Obs.: Se vocé néo tiver em casa o sake e

0 mirin, substituam ambos pela metade da

quantidade de cachaca.

1 colher de sopa de shoyu

* fios de Oleo de gergelim

* alho poro6 a gosto

Modo de Preparo: misturar os temperos e
colocar o salmé&o partido em 2 para marinar
por meia hora (até 1h) na geladeira. Depois
assar ou grelhar até que o interior do salmao
esteja cozido. Pode salpicar ao final sementes
de gergelim ou tirinhas de alho poro (ou
cebolinha).

*pode ser feito com diversos outros
peixes ou entao usar no Tempé.




3. Cogumelos no misso6
Ingredientes:
» 2009 de cogumelo Paris (pode usar qualquer
outro cogumelo fresco que vocé tenha em
casa)
* meia cebola fatiada
* meio pimentdo vermelho
* meio pimentdo amarelo
* salsinha e cebolinha a gosto
2 colheres de sopa de missé Origem

Modo de Preparo: Refogue a cebola,
adicione os pimentbes e os cogumelos.
Tampe a panela em fogo e deixe cozinhar
em fogo baixo. Se precisar jogue um pouco
de agua até os cogumelos ficarem macios.
Depois de pronto adicionar o misso, a
salsinha e a cebolinha.



4. Frango no misso6 da Débora
do Violeta Gourmet - (molho para

marinar)

Ingredientes:
1 colher de sopa de vinagre balsémico
ou 2 colheres de suco de liméo
* 4 colheres de sopa de azeite-extra
virgem
» pimenta do reino e alecrim a gosto
* uma pitada de sal
* meia cebola ralada
1 dente de alho ralado
*» OPCIONAL: 300 ml de cerveja ou
vinho branco para cada 1kg de frango
* 3 colheres de sopa de missé Origem

Modo de Preparo: Reserve o misso
e misture os demais ingredientes.
Deixe o frango de molho na mistura
por 12 horas, para absorcao melhor do
tempero. Antes de colocar o frango para
assar, retire da mistura, passe missé por
fodo o frango e leve ao forno até assar.

@violetagourmet

GOUR-MET
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5. Miss6-lamen da Débora do Violeta Gourmet
Ingredientes:
« 1 litro de agua, ou caldo de ossobuco, ou dashi (vide
receitas bonus)
« 5 colheres de sopa de missé Origem
« 1 colher de sopa de shoyu (opcional)
» 300g de macarrdo de arroz ou proprio para lamen
» 3 porgbes de vegetais, tais como:
- cogumelos
- abobrinha
- abobora ralada
- couve-flor
- brocolis
» 2 porgées de proteinas, tais como:
- tofu
- tempé
- peixe
- 0Vo
- frango

Modo de Preparo: coloque o caldo em uma panela
e leve para ferver. Coloque os vegetais e a proteina e
um minuto antes de ficar pronto adicione o macarrdo de
arroz, no caso do macarrdo proprio para lamen, verifique
o tempo de cozimento para adicionar na hora certa.

Dicas: 1. no caso de usar peixe ou frango, vocé

pode refoga-los no azeite, com temperinho antes de
colocar na mistura

2. o ovo pode ser estalado e misturado no caldo ou
colocado na hora de servir pré cozido por 7 minutos.



Keceilt desenoliiah em petelia com a ()W un

6. Tempé com misso {T;:
‘am;.
Ingredientes:
« 2759 de Tempé in natura de soja

organica da MUN cortado em cubos Quer saber mais sobre o Tempé, acesse

o o site: www.munartesanal.com
» 15609 de Tofu organico in natura cortado
em cubos, -

» 1 colher de sopa de oéleo de gergelim,
» 1/2 xicara de suco de liméao,
»1/2 cebola roxa picada,

» 1 colher de sopa de missé de gréao de
bico ORIGEM,

» 1 colher de sobremesa de pimentas do
reino e calabresa.

Modo de Preparo: Misture todos os
ingredientes do tempero e jogue sobre 0s
cubos de Tempé e Tofu.
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A
7. Molho Branco de Castanhas com ve
Shimeji e Misso A

Ingredientes:
2 xicaras de castanhas diversas (améndoas,
castanha de caju, nozes, etc.) deixadas de molho
por 8 horas
« 200g de cogumelos shimeji
» 2 colheres de sopa de miss6 Origem
» 1 alho poro
» 2 Xicaras de agua
« Oleo de coco para refogar

Modo de Preparo: Pique o alho poro e refogue-o

em Oleo de coco. Assim que ele comecgar a dourar
adicione os cogumelos, mexa e deixe tampado em
fogo baixo. Enquanto isso descarte a agua do molho
das castanhas e bata no liquidificador as castanhas
com a agua e o missé ate ficar bem liso e cremoso,
va adicionando a agua aos poucos ateé a textura
desejada do molho branco. Assim que os cogumelos
estiverem cozidos desligue o fogo e adicione o
creme batido ao refogado mexendo bem.

www.comcienciasaude.com.br







1. Brownie vivo com misso

Ingredientes:
» 2 xicaras e meia de farinha de aveia
1 xicara de castanha do para
4 xicaras de tamaras hidratadas e batidas no liquidificador
» 3/4 de xicara de cacau em po
1 colher de café de missé Origem
* pitadas de canela
» 1/3 de xicara 6leo de coco

Modo de Preparo: Bata a castanha do para no liquidificador
até formar uma farofa fina. Misture todos os ingredientes e
coloque numa forma untada com dOleo de coco e refrigere.

Dicas:
e combina muito bem para ser servido com um sorvete
(de banana... ou o sugerido no livro) e frutas vermelhas.

» vocé pode substituir as tamaras por banana madura,
fica uma delicia, poréem deve-se usar um pouco menos de
4 xicaras, veja o ponto que deseja, e guarde sempre na
geladeira, dura 4 dias, o de tdmaras na geladeira dura até 3
semanas.

e excelente pra sempre ter a mao e levar um pedaco
como lanchinho para o dia a dia.

e pode alterar a receita, mudar a castanha, colocar coco
seco ralado, outros condimentos efc.







3. Sorvete de banana com coco Ingredientes sorvete:

e calda de caramelo « 5009 de bananas congelada sem casca e
Ingredientes calda: picada
1 xicara de acucar demerara » 50g de coco ralado

» 1/2 xicara de agua

1 xicara de leite de coco

1 colher de sopa de missé Origem

1 colher de cha de extrato de baunilha
* lascas de coco para decorar

Modo de preparo do sorvete: Bater tudo num
processador ou pulsar num liquidificador.

Modo de preparo: Pegue uma panela
pequena e despeje o agucar e a agua.
Coloque a panela em fogo médio e
misture bem para que o agucar comece
a se dissolver. Deixe ferver por pelo
menos 10 minutos ou até que o agucar
esteja todo dissolvido e comece a ficar
um pouco mais grosso. Adicione o leite
de coco ao acgucar e continue fervendo
por mais 10 minutos ou até que cerca de
um quarto do liquido tenha evaporado

Dica: Se vocé decidir fazer o

caldo com antecedéncia, ele vai

engrossar na geladeira, entdo

retire da geladeira 30 minutos e comece a se parecer com caramelo.
antes de servir, para que ele Deixe esfriar por pelo menos 15 minutos.
possa aquecer a temperatura Misture o missoé e a baunilha em um prato

ambiente. Se necessario, aquega pequeno com um pouco de dgua para

que o miss6 négo fique todo em pedacos.
Agora misture na calda de caramelo e
estara pronto para servir.

no fogdo novamente.

A




As 3 receitas que selecionamos a sequir, S4o receitas
que resgatam conceitos antigos de nutricdo, que com
a industrializacao, o fast food e a vida frenética de hoje
em dia, ficaram de lado, sendo substituidos por outros
produtos de “caixinha”, mas que ndo tem o mesmo
potencial nutricional e terapéutico.

S4&o receitas que contém probidticos, minerais e outros
nutrientes como cartilagens e algas. Que ajudam
principalmente a fortalecer nosso sistema imunologico.

E muito comum no Jap&o usar o dashi de kombu na
preparacéo do arroz, de legumes refogados e nas sopas.
A mesma coisa acontece com o caldo de ossobuco ou o
caldo de legumes, feito em casa, na Europa e Ameérica.

Usem e abusem destas receitas!

1. Dashi de kombu
Ingredientes:

* 1 litro de agua potavel

» 30g de kombu (20cm)

Modo de Preparo: passe um paninho na alga se precisar limpar (ndo lave nem

tire a parte branca que é muito saborosa), faca uns 4 cortes na alga, deixe de
molho a alga na agua em temperatura ambiente por pelo menos 40 minutos, se
puder, deixe até 6h. Depois leve ao fogo médio-baixo e retire a alga logo antes
de ferver. Pode ser guardado na geladeira por 3-5 dias, ou congelado por 2
semanas, quanto mais fresco mais saboroso.




2. Chucrute iniciado no misso
Ingredientes:

1 repolho verde,

* 1 colher de sopa de miss6é Origem

» 4 rabanetes (ou meio nabo) opcionais.

Modo de Preparo: pique o repolho em
tirinhas e rale o rabanete e leve ambos
para uma tigela com espaco para mover.
Adicione 0 missé e use as maos para
amassar e apertar bem a mistura ate que
0S vegetais soltem bastante caldo. Coloque
tudo num pote de vidro,pressionando bem
0s solidos para que a superficie esteja
coberta de liquido.

Cubra com uma tampa sem fechar
hermeticamente (para que possa sair ar) ou
coloque um pano de algoddo bem fechado
no lugar da tampa, é importante que a
mistura fique inacessivel a insetos e poeira.

Deixe fermentar em temperatura ambiente por pelo
menos 3 dias, pode ficar por semanas fermentando,
mas cada vez ficara mais acido, por isso recomendamos
comecgar com 4-8 dias, vai provando, assim que estiver
do teu gosto, tampe bem e guarde na geladeira.




3. Caldo de ossobuco
Ingredientes:
» 1kg de ossobuco (pego no acougue e eles me dao de graga 0S 0SS0S, pPois
geralmente jogam fora e o que interessa € a “geleia” que esta dentro do 0sso)
» 500g de musculo
» 1 cebola grande partida em 4
2 dentes grandes de alho descascados e partidos ao meio
» 2 talos de salsdo
» 1 bouquet com salsinha, cebolinha e outros temperos a gosto
» 4 folhas de louro
» Temperos secos a gosto
1 alho porré
» 3 aspargos (opcional)
» 2 cenouras cortadas em 4
» 1 colher de sopa de vinagre
» 2 colheres de sopa de miss6 Origem (adicionar no caldo depois de coado)
- Agua até uns 4 dedos acima de todo o contetdo da panela.

Modo de Preparo:

opcgdao 1: Para quem tem slow cooker, deixe 18h na temperatura baixa.
opc¢dao 2: Para quem tem panela de presséo, cozinhar por 40 min depois que
comeca a sair a presséo.

Em ambas opc¢bes, depois de pronto coar o caldo e separar em porgdes para
congelar e usar quando necessatrio.



Minha histéria € muito parecida com a de algumas mulheres da atualidade.
Tive a oportunidade de estudar bastante e me formei Designer Grafico. Me
associei a uma agéncia o que foi motivo de muito orgulho. Deu tudo certo.
Casel, tive 2 filhas até que a rotina de transito, trabalho, casa, vida social
comecgou a pesatr.

Por conta de um estresse “megablaster” e problemas de saude, resolvi
mudar...

Foi um processo solitario, onde percorri o caminho de executiva a
supermae, de fast food para alimentagao viva . E ai, no meio de tudo isso,
meu marido foi diagnosticado com céncer. Sim, tudo junto de uma vez so!
Sozinha estava muito dificil e precisava de métodos e ferramentas para

organizar a minha vida. Foi entdo que conheci o Institute for Integrative

Nutrition de Nova lorque e me inscrevi para fazer o curso de Health Coach.
Me apaixonei, pois consegui colocar em pratica na minha vida e na rotina
da minha familia tudo o que aprendi. Resolvi entdo fazer a especializagdo

@% %& em saude do intestino e o saldo de tudo isso foi muito positivo: escrevi um
livro, meu marido teve alta e mudei de profisséo.

Hoje encontrei a misséo de vida como Health Coach (Coach de Saude e

dy.

Bem Estar). Formada por um dos institutos mais conceituados do assunto,

oriento, acolho e acompanho pessoas sobrecarregadas e sem tempo a

-

Idealizadora do projeto: combater doencas e mudar seus hébitos de alimentagéo e estilo de vida de

uma forma simples e facil.
Por amor, por acreditar, por saber que é possivel, e por entender que

todos nés merecemos!

Vem comigo. E facil!
Mais informagbes: www.emessencia.com / paty@emessencia.com Vem comigo é fAcil.

WhatsApp: (11) 99134.4278 - @em.essencia * n fb.me/em.essencia


http://www.emessencia.com

Aos 19 anos comecei a estudar a conexao entre o corpo e a mente, aos 20
comecei a estudar medicina chinesa, primeiro de forma tradicional, mestre-
discipulo e depois na escola convencional. Me formei nos Estudos da Mente e do
Corpo pela MBS Academy (Alemanha). E durante anos pesquisei e trabalhei com
referéncias mundiais no assunto saude e bem estar. Integrando desde pesquisas
de campo na forma de medicina nativa dos indios no Peru até em equipe médica
de ponta, em um centro de rejuvenescimento nos EUA.

O meu foco tem sido ha anos encontrar maneiras de viver, se alimentar e se cuidar
para estarmos todos no estado que os chineses chamam de Sautde Radiante, ou
seja, um estado de saude extraordinario, aléem do perigo e das doencgas, que tem
sido presentes na vida de muitas pessoas nos dias de hoje.

Em 2013 iniciei um projeto chamado Saude Radiante, que hoje é um curso online
com mais 8 mil alunos conversando sobre nutricdo, desintoxicacéo e vitalidade de
forma ndo dogmatica. E alguns anos atras junto a uma médica e uma culinarista
iniciamos a Semana do Meu Fermentado, uma semana de videos gratuitos

que mais de 15 mil pessoas ja assistiram para aprender sobre fermentagéo e
probioticos.

Apos cerca de 10 anos de pesquisa, encontrei no missé um alimento no qual
confio muito, tanto por conta dos mais de 100 anos de pesquisas cientificas que
apoiam os beneficios dele como também da minha ancestralidade, no Jap&o temos
mais de 1300 anos de historia do missé documentadas. Com grande senso de
responsabilidade, em 2018 iniciei a minha parte nessa tradicdo, produzindo missoé
a partir de grado de bico orgéanico, utilizando sementes de fermentagédo provenientes
do Japéao, resolvi chamar esse missé de Missé Origem e espero que vocé possa

desfrutar deste tesouro ancestral para a saude humana.

FRIZR Missé

s ONIQEM

Mais informacgdes: www.missoorigem.com.br

contato@missoorigem.com.br

@missoorigem - [ fo.me/missoorigem

Contribuiu para eventos e foi citado nas seguintes instituigbes:

mam [P



http://www.missoorigem.com.br
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AVISO LEGAL

Todo o material contido nesse ebook foi feito com intencéo
apenas informativa. Nao esta sendo fornecido pelos autores
nenhum tipo de recomendagédo médica e nem tem o intuito de
substituir a orientacdo médica, nem tratar, prescrever ou
diagnosticar qualquer enfermidade.

E importante ter bom senso ao consumir fermentados e jamais
consumir alimentos tenham aparéncia, sabor ou odor
desagradaveis. Os autores e editores do ebook ndo assumem
nenhuma responsabilidade por qualquer dano causado

direta ou indiretamente pelo uso do material do livro.
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