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SAUDE
Inove: Conheca quatro opgées de arroz
para incluir na sua alimentacéo

Proveniente da China, o arroz preto é rico em vitaminas, Calcio,
Magnésio, Ferro e Zinco
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diferentes regides do mundo. Conforme Luis Augusto Krause
diretor executivo da marca de arroz , Tio Joao, é possivel encontrar,

Presente nos pratos da maioria dos brasileiros, o arroz branco é parte tradicional
da nossa alimentacao didria. Mas é possivel diversificar, ja que existe uma grande
variedade deste grao proveniente de diferentes regides do mundo. Conforme
Luis Augusto Krause, diretor executivo da marca de arroz, Tio Jodo, é possivel
encontrar uma infinidade de outros tipos de arrozes, além do branco.
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VEJA MAIS
Quer inovar na alimentagao? Conhega os beneficios do arroz selvagem

Aprenda a preparar uma deliciosa pizza de arroz com sobras do almoco de
domingo

Receita de Saiba como fazer macarrao de arroz

Nos dltimos anos, esta variedade tem se popularizado de forma muito mais
rapida, ja que os beneficios dos chamados "superarrozes", caiu nas gragas dos
atletas e das pessoas com restricdes de dietas. Além de oferecerem sabor
diferenciado, os outros tipos de arroztrazem nutrientes essenciais para a
manutengdo do organismo. Conhega mais:

1. Arroz Integral

Para aqueles que desejam uma alimentagdo mais rica em nutrientes, o arroz
Integral é uma 6tima opgao. Seu método de produgdo, que ndo passa pelo
mesmo sistema de refinamento que o branco, garante a preservagao de seus
nutrientes internos, como vitaminas do tipo B, magnésio e fibras, garantindo
maior saciedade. Rico em fibras, contribui para um melhor funcionamento do
intestino e auxilia nas dietas de emagrecimento se consumido moderadamente.

2. Selvagem

O arroz selvagem é um grao escuro e proveniente do Canada. De sabor
adocicado semelhante ao das nozes, & um fonte rica de proteinas ¢ vitaminas do
complexo B, que agem no metabolismo e auxiliam no ganho de massa muscular.

3. Arroz Preto

Proveniente da China, o arroz preto é rico em vitaminas A,B1, B2, B6, B12, Calcio,
Magnésio, Ferro e Zinco, apresenta alto teor de fibras e também auxilia na
redugdo de taxas de colesterol. Além disso, apresenta um aporte consideravel de
compostos fenélicos, flavonoides e antocianinas, que combatem os radicais
livres.

4. Arroz Vermelho

Com textura firme e rico em fibras, sais minerais, proteinas e vitaminas, o arroz
vermelho é uma étima opgao para acompanhar carnes vermelhas ou frutos do
mar. Além do seu visual chamativo e diferenciado, é também um agente contra o
aumento dos indices de colesterol ruim no sangue e na promogao de melhorias
nos sistemas intestinal e digestivo.



