
A IMPORTÂNCIA DA 
FOLHA DE RABANETE 
NA ALIMENTAÇÃO.

Creme de batata com 
folhas de rabanete

BENEFÍCIOS 
 

    Acrescentar as folhas de rabanete a uma dieta pode trazer 
tantos benefícios  quanto a própria raiz podendo auxiliar em uma 
alimentação mais saudável.
    A folha do rabanete possui nutrientes significativos como os 
minerais: ferro, selênio, fósforo e cálcio essenciais para o 
crescimento,fortalecimento e melhora do funcionamento do 
organismo. 
   Alguns estudos científicos revelam que as proteínas encontradas 
nas folhas de rabanete são hipocolesterolêmica ou seja, diminuem 
o colesterol LDL, através da inibição da absorção desse colesterol.
    Além disso, possui vitamina B6  que também é uma aliada para 
a promoção da melhora do funcionamento do sistema nervoso, 
uma vez que influencia na formação de neurotransmissores e 
combate doenças degenerativas como Alzheimer.
     Outro nutriente não menos importante  é a vitamina C, as 
folhas de rabanete possuem o dobro de vitamina C  que é 
encontrada na raiz, é um  importante auxiliador  no combate aos 
radicais livres, responsáveis pelo envelhecimento precoce.    
      
    

Ingredientes  
-1 maço de folha de rabanete
-2 batatas inglesas grande 

-2 dentes de alho
-2 colheres de sopa de azeite

-1/2 cebola picada
-Sal e pimenta a gosto 

-Cebolinha picada para decorar
Modo de preparo

-Faça a higienização das folhas.
-Pique as folhas grosseiramente e reserve.

-Adicione na panela de pressão as batatas  com 
casca e adicione cebola, alho e azeite  na panela de 

pressão.
-Deixe cozinhar por em média 10 minutos após 

pegar pressão.
-Adicione as folhas picadas e deixe pegar fervura.
-Coloque a mistura no liquidificador e bata até 

virar um creme, volte o creme para a panela para 
continuar fervendo, adicione sal e pimenta do 

reino.Adicione cebolinha para decorar . 
 
 
 
 

COMO USAR A FOLHA DE RABANETE 
Saladas 
cruas e 
cozidas

Sucos 
e vitaminas  

Sopas 
e massas
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