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A reacao entre aminoacidos e acucares redutores sob calor confere cor dourada e aromas
irresistiveis as carnes e assados. Ultrapassar o ponto gera aminas heterociclicas e
hidrocarbonetos policiclicos aromaticos pro-carcinogénicos.

O poder protetor das marinadas acidas e antioxidantes

Marinar carnes em suco de lim&o ou vinagre com ervas ricas em polifendis (alecrim, orégano,
tomilho e alho) por 2 horas antes da grelha reduz a formacgédo de compostos toxicos em até
90%.

Evitar a carbonizacao preta

Nunca consuma as crostas queimadas e enegrecidas de churrascos ou assadeiras: descarte-as
sempre para proteger o figado e o epitélio intestinal.

Receita do Farmacéutico-Bioquimico: Peito de Frango Marinado
em Ervas Aromaticas

Ingredientes: 5009 de filés de frango; suco de 1 lim&o taiti; 2 colheres de azeite; 2 dentes
de alho picados; 1 colher (sopa) de alecrim fresco macerado; sal marinho.

Preparo: Deixe a carne marinando em geladeira por no minimo 1 hora. Grelhe em frigideira
guente untada até dourar suavemente de ambos os lados sem deixar queimar.
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Conteldo educativo. A saude comeca na qualidade dos ingredientes e na sabedoria biolégica do
preparo diario.
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