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MATERIAL GRATUITO

CRAVO-DA-INDIA
NA ROTINA

Como usar essa especiaria com sabor,
estratégia e seguranca

Guia rapido MetaboFit com dicas de consumo, cuidados e
receitas simples para uma alimentacdo mais aromatica e
funcional.

O tempero pequeno que pode deixar
sua rotina mais saborosa, consciente
e estratégica.
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BOAS-VINDAS

Vocé comentou “cravo” — este guia € para voceé

O cravo-da-india € uma especiaria intensa, aromatica e muito
usada na culinéria brasileira. Ele aparece em chas, caldas,
frutas cozidas, preparacfes doces, bebidas quentes e até
receitas salgadas.

Vocé vai encontrar

O que é o cravo-da-india
Por que ele chama atencao na nutricéo
Como consumir e quanto usar

Cuidados importantes

Receitas praticas MetaboFit

USE O CRAVO COMO PARTE DE UMA ROTINA

alimentar equilibrada. Ele ndo substitui tratamento médico,
acompanhamento nutricional ou mudancas consistentes de
estilo de vida.
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Pegueno no tamanho, marcante no aroma

O cravo-da-india é o botéo floral seco da planta Syzygium
aromaticum. Seu aroma caracteristico vem principalmente de

N -
compostos naturais presentes no 6leo essencial, especialmente oy ¥ '«‘ .
o eugenol. ’ “ s T b
% n .
Na alimentacéo, ele pode ser usado para: \ - 4
1 " 2 : v
. , - ~ d
® Aromatizar chas e infusdes > \\\ - y
@ Reduzir a necessidade de aclicar em algumas receitas pelo sk 74 > ]
d
aroma marcante ] ’ .
. , n . g, y
@ Dar profundidade ao sabor de frutas, cafés, caldos e P v
preparagées quentes -

® Criar sensacéo de conforto em bebidas e sobremesas
saudaveis

O cravo é uma especiaria, ndo um remedio.
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Por que ele interessa a nutricao?

O cravo chama atencao na nutricdo por reunir aroma intenso, versatilidade culinaria e presenca de compostos
bioativos estudados pela ciéncia. Embora seja usado em pequenas quantidades, ele pode enriquecer a
alimentacgéo pelo sabor e pela experiéncia sensorial.

1. Aroma estratégico 2. Compostos bioativos 3. Uso inteligente

Deixa chas, frutas e bebidas Contém compostos vegetais Funciona muito bem em

mais interessantes, ajudando estudados por suas preparacgdes quentes, infusdes
a reduzir a dependéncia de propriedades antioxidantes em e receitas simples do dia a dia.
sabores excessivamente contexto laboratorial.

doces.
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USO PRATICO

Como consumir no dia a dia

1. Infuséo rapida
2 a 4 cravos em 200 ml de agua quente. Abafe por 5 a 10 minutos.

2. Agua aromatizada
2 cravos em 500 ml de 4gua com rodelas de lim&o ou laranja.

3. Frutas cozidas
2 cravos a macga, pera ou banana aquecida com canela.

4. Café ou cha
1 cravo durante o preparo para aromatizar.

5. Preparagdes salgadas
1 a 2 cravos em caldos, molhos ou cozidos; retire antes de servir.

DICA METABOFIT

Comece com pouco. O cravo € intenso e pode dominar o sabor
da receita.
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Quanto consumir?

A regra é: pouco, bem usado e com constancia. Para uso
culinario, uma quantidade pratica para adultos saudaveis é:

' -‘:" :
'., _ ‘ ( ’ _

. -
> \ ‘.’ I -
Pouco 1la2cravos - 4 y

Ideal para comegar bl W ? "'\]
.t‘ L 3 “"(‘ '
v e v

Moderado 3 a4cravos ’

Infusdo ou receita compartilhada

Cravo moido 1 pitada a 1/4 col. de cha

Use com parcimdnia

EVITE

® Uso excessivo diario
Mastigar grandes quantidades
Ingerir 6leo essencial por conta propria

Usar cravo como substituto de tratamento

OLEO ESSENCIAL EXIGE CUIDADO

Oleo essencial de cravo ndo é a mesma coisa que usar cravo na
comida. Oleos essenciais sdo concentrados.
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SEGURANCA

Cuidados importantes

O cravo em pequenas quantidades culinarias costuma ser bem
tolerado por adultos saudaveis, mas algumas pessoas devem
ter cautela.

Tenha cuidado especial se vocé:

Usa anticoagulantes ou antiagregantes

Tem cirurgia marcada

Tem doenca no figado

Esta gravida ou amamentando

Tem gastrite, refluxo ou sensibilidade digestiva
Usa medicamentos para diabetes

Pretende usar 6leo essencial, capsulas ou extratos concentrados

Na duvida, use como tempero —
nao como suplemento.
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Cha MetaboFit de Cravo, Canela e Limao

Ingredientes

200 ml de agua

2 cravos-da-india

1 pau de canela pequeno

3 gotas de limédo ou 1 rodela fina
Opcional: 1 lasca pequena de gengibre

DICA METABOFIT

N&o precisa adogar: 0 aroma do cravo e da canela ja entrega uma sensacéo naturalmente marcante.

Modo de preparo

1. Aqueca a agua até quase ferver.

2. Desligue o fogo e adicione cravo e canela.
3. Abafe por 5 a 10 minutos.

4. Coe, finalize com liméo e beba morno.
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Maca Morna com Cravo e Cacau

Ingredientes

1 macgé picada

2 cravos-da-india

1 colher de sopa de agua

1 pitada de canela

1 colher de cha de cacau 100%
Opcional: iogurte natural ao servir

POR QUE FUNCIONA

Uma opcao aromatica e simples para variar o consumo de frutas com mais prazer alimentar.

Modo de preparo

1. Cozinhe magcd, agua, cravos e canela por 3 a 5 minutos.
2. Retire os cravos.

3. Finalize com cacau.

4. Sirva morna, com iogurte se desejar.
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Como usar este guia na pratica

O cravo-da-india pode ser um aliado culinario para deixar sua rotina mais saborosa, aromatica e
interessante. O segredo estda em usar pouco, combinar bem e evitar exageros.

Resumo MetaboFit

Use de 1 a 4 cravos por preparo

Prefira o cravo inteiro para infusées

Retire os cravos antes de servir receitas

Evite 6leo essencial sem orientacdo profissional

Nao use como promessa de cura ou emagrecimento

Combine com alimentacgédo equilibrada, sono, hidratagdo e movimento

Salve este guia e teste uma receita ainda esta semana.

Este material é educativo e ndo substitui orientagdo individual de médico ou nutricionis
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