
Provei e indico

BoaMesa

RémyPan-
nier - Rosé
d'Anjou
2012,
Valedo
Loire, FR
Uvas:60%
Cabernet
franc, 30%Grolleau,
10%Gamay.
Cor: salmão forte e
brilhante.
Nariz:morangoe
cereja comtoque floral
sutil.
Boca:meiodoce,
fresco, corpo leve, sabor
de frutas vermelhas
com10˚GLálcool

R$77,30,no
Porãozinho.
Importadora Inovini.
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Denis
Dubour-
dieu-Le
Roséde
Floridene
2012, Gra-
ves-Bor-
deaux, FR
Uvas:60%Cabernet
Sauvignone40%
Merlot.
Cor: salmãoclaro
brilhante.
Nariz: cassis,morango,
tostadoemineral.
Boca: seco, boaacidez,
médio corpo
equilibradocom
12,5˚GLálcool.

R$69,99,noEmpório
MariaLuísa. CasaFlora
Importadora.

Alain
Brumont
-Tannat-
Syrah-
Merlot
Rosé, 2013
Madiran,
Fr
Uvas: 50%Tannat,
30%Syrahe20%
Merlot.
Cor: salmãoalaranjado
cristalino.
Nariz: framboesa,
geleia e flores.
Boca: secoe fresco com
muita fruta,média
estrutura, persistente
com12,5˚GLálcool

R$61,80, naEnoteca
Decanter. Importadora
Decanter.

Bodegas
Pinord -
Clósde
Torribas
2013,
Penedés,
ES
Uvas:Tempranillo,
Merlot eCabernet
Sauvignon.
Cor:Vermelho claro e
brilhante.
Nariz: frutas
vermelhas comtoque
deespeciarias.
Boca: seco, leve
e fresco, boa
persistência com
11,5˚GLálcool.

R$23,90,noPãode
Açúcar. Importadora
PãodeAçúcar.

Ingredientes: 2unidadesde iogurteActivia tradicional ou zero (200ml);
1mamãopapaiamaduro (640g) e4colheres (sopa) degeleiadeuva (24g).

Preparo: emuma tigelapequenaedeboca larga, coloqueo iogurte, cubra
comfilmeplásticoe leveaocongeladorpor 2horas.Retiredocongelador
e, comaajudadeumgarfo, raspeo iogurte congelado,quebrandoos
cristais degelo, paraqueele fiquemais cremoso. Cubranovamente como
filmeplástico ecoloquedevoltano congeladorpormais30minutos.
Enquanto isso, corteomamãoaomeio, retireas sementeseacomodecada
metadenoprato emque for servir. Retire o iogurtedo congeladore, coma
ajudadeumacolher, porcioneumaquantidadeemcadametadedo
mamão.Decore comageleiadeuvae sirva emseguida.

Variação: troqueageleiadeuvapor geleiadecassis,mirtilo ouamora.
Benefício:assimcomoos iogurtesprobióticos , omamãoébastante
conhecidoporauxiliar obomfuncionamento intestinal, por contade seu
teorde fibras.Umaporçãodesta receitaoferece cercade20%da
recomendaçãodiária de fibras.

Ingredientes: 1 colher (sobremesa)deazeite; 1/4de ceboladescascadae
ralada; 1dentedealhoamassado; 1 xícara (chá)deabóboradecasca
verdecortadaemcubospequenos; 1 potede iogurte semidesnatadoou
desnatado; 1 colher (café) desal; pimenta-do-reinopretamoídaagosto;
1 colher (sopa) de raspasde limão siciliano; 200gdemacarrão tipo
talharimcozidoe2 colheres (sopa)de salsinhapicada.

Preparo: emumapanela, aqueçaoazeitee refoguea cebolaeoalho;
adicioneos cubosdeabóborae refogueumpoucomais, atéquea
abóboraestejamacia. Junteo iogurte e tempere comsal, pimentae junte
as raspas de limão (nãodeixequeomolho ferva, poiso iogurtepode
talhar).Regueamassa cozida comomolhoe finalize comsalsinha
picada. Sirva.
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DAREDAÇÃO

Iníciodeano,verão,temperatu-
ra nas alturas e necessidade de
lançar mão de uma dieta mais
leve,balanceadaesaudável.
Umaboaopçãopara renovar

o cardápio são receitas com in-
gredientes como o iogurte, que
pode ser o desnatado para
quem quiser reduzir as gordu-
rasecalorias.
Segundo a nutricionista Ta-

tiana Branco, no iogurte, a lac-
tose – o açúcar natural do leite
– foi transformada em ácido
láctico por meio da fermenta-
ção bacteriana, o que facilita
muitoadigestão.
“O iogurte auxilia na promo-

ção da imunidade por aumen-
tar as bactérias probióticas no
intestino. Além disso, é fonte
de vitaminas do complexo B,
auxilia na prevenção do diabe-
tes tipo 2 e protege o sistema
nervoso. Ele também auxilia
naregulaçãodoaparelhodiges-
tivo”,explica.

CÁLCIO

Outro benefício é o aporte de
cálcio. Por ser um derivado do
leite, uma porção de 100 gra-
masdeiogurtecontém,aproxi-
madamente, 121mg de cálcio,
segundoaTabela deComposi-
çãoQuímica dosAlimentos da
Unifesp.

Isso é bom para crescimen-
to de ossos e dentes em crian-
ças e também para prevenção
daosteoporose.
Além disso tudo, ele é um

alimento versátil, que pode es-
tar presente em todas as refei-
ções, mas claro, sem exagero.
Anoteduas receitas para colo-
car no seu dia-a-dia, uma que
ainda agrega os nutrientes do
mamão, uma fruta rica em
betacaroteno e outra de mas-
sa, mostrando que o iogurte
pode sim estar em prepara-
ções salgadas e pratos princi-
pais. Aí, é só escolher qual o
melhor iogurte para você. Ve-
ja os tipos no quadrinho.
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CLAUDIAG.OLIVEIRA, SOMMELIER

Rosé, um vinho curinga

Receitasdetoxparaoverão
Todas são com iogurte, alimento saudável e que pode incrementar doces e salgados

Talharimaomolhodeiogurte
comabóboraeraspasdelimão

Viva momentos de

felicidade

R. Dr. Tolentino Filgueiras, 80 - Gonzaga - Santos - SP

❚ Natural: resultadoda
fermentação,não temadições
alémdasculturasmicrobianas.
❚ Comaroma,polpaoupedaços
de frutas: é incrementadocom
frutas,mel, sementesetc.
❚ Parabeber:depoisde
coagulado, ficamenos
consistente.
❚ Light: temmenoscalorias.
❚ Diet:apresenta restrição total
deaçúcares.
❚ Desnatado: temteor reduzido
de lipídios.
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Mamãocomiogurtecremoso

Uma ideia sim-
ples e que pode
deixar o dia de
alguém mais fe-
liz.AssiméaCor-
rentedoBem,do
Maria’s, Bolos
(Rua Vasconce-
los Tavares, 21,
Centro,Santos).
A proprietá-

ria, Andréa Ma-
ria Messias Sil-
veira, viu o mes-
mo em São Pau-
loedecidiurepli-
car a ideia. Ela
fezumcartaz, na
porta da loja,
convidando os
clientesapartici-
par da Corrente
do Bem, deixando um cafezi-
nhopagopara umdesconheci-
do. A pessoa aindapode deixar
umbilhetinho, comumamen-
sagem,emumpotenobalcão.
Quem for tomar o café pago,

pega uma mensagem aleato-
riamente e pode fazer o mes-
mo. “Foi sucesso imediato e
as pessoas já estão deixando
até pedaços de bolo pagos.
Acho que faz bem para quem

recebe, mas também para
quem faz dá”, dizAndréa.
A iniciativa é baseada no

livro The hanging coffee, no
qual o personagem toma um
caféeaosairdeixadoispagos.
“Acredito que gentileza gera
gentileza". Para quem quiser
participar, o cafezinho custa
R$ 3,50 e a fatia de bolo,
R$ 4,50. Que tal multiplicar
essaideia.
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Santé! Rosé é um vinho de cor
rosada, um vinho belo, como o
pôr do sol. Os vinhos rosés são
elaborados apartir deuvas tin-
tas, com maceração curta, ou
seja, na vinificação as cascas
das uvas ficam pouco tempo
emcontatocomomosto (suco)
para que se tenha uma extra-
ção leve, pouca cor e tanino
sutil, resultando num vinho
frescoearomático.
A região francesa da Proven-

ce, além dos belos campos de
lavanda,possuiosmais famosos
eencantadoresvinhosrosés.Fei-
tosapartirdasuvastintaspredo-
minantes na região, como a

Syrah, aGrenache, a Cinsault, a
Tibouren,aMourvèdre,aCarig-
nan,eoutras,queresultamnum
líquido cor salmão e expressam
peculiares saboresde frutas ver-
melhas;deespeciarias comoca-
nela e pimenta-do-reino; de er-
vas aromáticas, como a sálvia e
tambémagarrigue,matamedi-
terrânealocal.
Osrosés fazemumcasamen-

to perfeito com a famosa sopa
de peixes bouillabaisse servida
compãozinhonoalhoeas viei-
ras, não menos afamadas, co-
quillesSaint-Jacques,semcon-
tar o ratatouile, hum! Aliás, os
rosés são vinhos que acompa-

nham fidedignamente os pra-
tos à base de alho. Prove como
rosé Sorin Terra Amata, Côtes
deProvence.
Invariavelmente, podemos

abusar de um bom vinho rosé
combinando pratos de entra-
da,comoasfamosastapasabu-
sandodealiches,ovosepresun-
to compratosprincipais, como
uma bela paella à valenciana
ou com frutos domar, uma vez
que o açafrão casa muito bem
comofrescordosrosés.
O Pascal Jolivet-Sancerre

Rosé,ValedoLoire,FR, oSon-
rojo (Pura Garnacha, Navarra,
ES), assim como o fabuloso
Villa Francioni Rosé de Santa
Catarina, BR, são grandes des-
taques. Se você for fanático (a)
por comidas exóticas como as
da cozinha indiana, mexicana

e asiática, tente equilibrar o
curry, a pimenta, o shoyo e o
wasabi com um rosé do novo
mundo, tal como o argentino
Crios da Susana Balbo, o tam-
bémcatarinenseRosa daNeve
(QuintadaNeve,SC),oGallar-
dia(DeMartino,CL).JáoDefe-
saRosé (HerdadedoEsporão),
o Dona Maria Rosé do Júlio
BastoseoPlanselRosédaDori-
na Lindeman são belos exem-
plaresdoAlentejo,PT.
Peixes,casquinhasdesiri, ce-

viches,risotos,grelhados,quei-

jos e até pizzas casam muito
bem com um vinho rosé. Sua
fruta, acidez, álcool e taninos
delicados ajustam-se a esses
pratossaborosos.
Estranhando a versatilidade

dos rosés? Sabe aquela dúvida
sobre qual o vinho certo? Te-
nha sempre um bom rosé na
sua adega, sirva entre 7 e 10˚C.
Ouse!Atéapróximataça!
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Tomeumcafé edeixe
umpagopara alguém

Placa na porta incentiva clientes a participar

Vejaos tipos

“Gentileza gera gentileza. Acredito nisso”, diz Andréa, da Maria’s Bolos
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