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Receltas

Todas sao com iogurte, alimento saudavel e que pode incrementar doces e salgados

DAREDAGAO

Inicio de ano, verao, temperatu-
ra nas alturas e necessidade de
lancar mao de uma dieta mais
leve, balanceada e saudével.

Umaboa op¢ao para renovar
o cardapio sdo receitas com in-
gredientes como o iogurte, que
pode ser o desnatado para
quem quiser reduzir as gordu-
ras e calorias.

Segundo a nutricionista Ta-
tiana Branco, no iogurte, a lac-
tose - o acucar natural do leite
- foi transformada em &cido
lactico por meio da fermenta-
¢do bacteriana, o que facilita
muito adigestao.

“O iogurte auxilia na promo-

¢ao da imunidade por aumen-
tar as bactérias probioticas no
intestino. Além disso, é fonte
de vitaminas do complexo B,
auxilia na prevengdo do diabe-
tes tipo 2 e protege o sistema
nervoso. Ele também auxilia
naregulacio do aparelho diges-
tivo”, explica.

CALcio

Outro beneficio é o aporte de
célcio. Por ser um derivado do
leite, uma porcao de 100 gra-
mas deiogurte contém, aproxi-
madamente, 121mg de célcio,
segundo a Tabela de Composi-
¢ao Quimica dos Alimentos da
Unifesp.

Ingredientes: 2unidades de iogurte Activia tradicional ou zero (200 ml);
1mamao papaia maduro (640 g) e 4 colheres (sopa) de geleia de uva (24 g).

Preparo: emumatigela pequenaede bocalarga, coloque oiogurte, cubra
com filme plastico e leve ao congelador por 2 horas. Retire do congelador
e,comaajudade um garfo, raspe o iogurte congelado, quebrando os
cristais de gelo, para que ele fique mais cremoso. Cubra novamente como
filme plastico e coloque de volta no congelador por mais 30 minutos.
Enquantoisso, corte o mamao ao meio, retire as sementes e acomode cada
metade no prato em que for servir. Retire o iogurte do congeladore,coma
ajudade umacolher, porcione uma quantidade em cada metade do
mamao. Decore com a geleia de uva e sirva em seguida.

Variagdo: troque a geleia de uva por geleia de cassis, mirtilo ou amora.
Beneficio: assim como os iogurtes probidticos ,0 mamao é bastante
conhecido por auxiliar o bom funcionamento intestinal, por conta de seu
teor de fibras. Uma porcao desta receita oferece cerca de 20% da

recomendacdo diariadefibras.

Momente DiVino

Isso é bom para crescimen-
to de ossos e dentes em crian-
cas e também para prevengio
daosteoporose.

Além disso tudo, ele é um
alimento versatil, que pode es-
tar presente em todas as refei-
¢bes, mas claro, sem exagero.
Anote duas receitas para colo-
car no seu dia-a-dia, uma que
ainda agrega os nutrientes do
mamao, uma fruta rica em
betacaroteno e outra de mas-
sa, mostrando que o iogurte
pode sim estar em prepara-
¢Oes salgadas e pratos princi-
pais. Ai, é s6 escolher qual o
melhoriogurte paravocé. Ve-
jaostipos no quadrinho.

1 Natural:resultadoda
fermentacdo, ndo temadicoes
alémdas culturas microbianas.
1 Comaroma, polpa ou pedacos
defrutas: éincrementado com
frutas, mel, sementes etc.

1 Parabeber: depois de
coagulado, ficamenos
consistente.

1 Light: tem menos calorias.

1 Diet: apresentarestricio total
deacucares.

1 Desnatado: tem teor reduzido
delipidios.

Ingredientes: 1colher (sobremesa) de azeite; 1/4 de cebola descascada e
ralada; 1dente de alho amassado; 1 xicara (cha) de abobora de casca
verde cortada em cubos pequenos; 1 pote de iogurte semidesnatadoou
desnatado; 1 colher (café) de sal; pimenta-do-reino preta moidaa gosto;
1colher (sopa) deraspas de limdo siciliano; 200g de macarrdo tipo
talharim cozido e 2 colheres (sopa) de salsinha picada.

Preparo: emuma panela, aqueca o azeite e refogue a cebola e o alho;
adicione os cubos de abdbora e refogue um pouco mais, até que a
aboboraesteja macia. Junte o iogurte e tempere com sal, pimenta e junte
asraspas de limao (ndo deixe que o molhoferva, pois o iogurte pode
talhar). Regue a massa cozida com o molho e finalize com salsinha
picada. Sirva.

Rose, um vinho curinga

Santé! Rosé é um vinho de cor
rosada, um vinho belo, como o
por do sol. Os vinhos rosés sao
elaborados a partir de uvas tin-
tas, com maceracao curta, ou
seja, na vinificacido as cascas
das uvas ficam pouco tempo
em contato com o mosto (suco)
para que se tenha uma extra-
cdo leve, pouca cor e tanino
sutil, resultando num vinho
fresco e aromatico.

A regido francesa da Proven-
ce, além dos belos campos de
lavanda, possui os mais famosos
eencantadoresvinhosrosés. Fei-
tosapartirdasuvastintas predo-
minantes na regidao, como a

Syrah, a Grenache, a Cinsault, a
Tibouren,a Mourvedre, a Carig-
nan, e outras, que resultam num
liquido cor salm3o e expressam
peculiares sabores de frutas ver-
melhas; de especiarias como ca-
nela e pimenta-do-reino; de er-
vas aromaticas, como a salvia e
também a garrigue, mata medi-
terranealocal.

Osrosés fazem um casamen-
to perfeito com a famosa sopa
de peixes bouillabaisse servida
com paozinho no alho e as viei-
ras, nao menos afamadas, co-
quilles Saint-Jacques, sem con-
tar o ratatouile, hum! Alias, os
rosés sdo vinhos que acompa-
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nham fidedignamente os pra-
tos a base de alho. Prove com o
rosé Sorin Terra Amata, Cotes
de Provence.

Invariavelmente, podemos
abusar de um bom vinho rosé
combinando pratos de entra-
da, como as famosas tapas abu-
sando de aliches, ovos e presun-
to com pratos principais, como
uma bela paella a valenciana
ou com frutos do mar, uma vez
que o acafrao casa muito bem
com o frescor dosrosés.

O Pascal Jolivet-Sancerre
Rosé, Vale do Loire, FR, o Son-
rojo (Pura Garnacha, Navarra,
ES), assim como o fabuloso
Villa Francioni Rosé de Santa
Catarina, BR, sdo grandes des-
taques. Se vocé for fanéatico (a)
por comidas exdticas como as
da cozinha indiana, mexicana

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

Tome um cafe e deixe
UM pago para alguem

. . . -
Uma ideia sim-

ples e que pode
deixar o dia de
alguém mais fe-
liz. Assim éa Cor-
rentedo Bem, do
Maria’s, Bolos
(Rua Vasconce-
los Tavares, 21,
Centro, Santos).
A proprieta-
ria, Andréa Ma-
ria Messias Sil-
veira, viu 0 mes-
mo em Sao Pau-
loedecidiurepli-
car a ideia. Ela
fez um cartaz, na
porta da loja,
convidando os
clientes a partici-
par da Corrente
do Bem, deixando um cafezi-
nho pago para um desconheci-
do. A pessoa ainda pode deixar
um bilhetinho, com uma men-
sagem, em um pote no balcao.
Quem for tomar o café pago,
pega uma mensagem aleato-
riamente e pode fazer o mes-
mo. “Foi sucesso imediato e
as pessoas ja estido deixando
até pedacos de bolo pagos.
Acho que faz bem para quem

CLAUDIA G. OLIVEIRA, SOMMELIER

Placa na porta incentiva clientes a participar

FOTOS ALEXSANDER FERRAZ

recebe, mas também para
quem fazda”, diz Andréa.

A iniciativa é baseada no
livro The hanging coffee, no
qual o personagem toma um
café e ao sair deixa dois pagos.
“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.

Denis Alain Rémy Pan- - Bodegas

Dubour- Brumont nier - Rosé / \ Pinord -

dieu-Le -Tannat- d'Anjou - Clésde

Rosé de Syrah- 2012, Torribas

Floridene Merlot Valedo il 2013,

2012, Gra- Rosé, 2013 Loire, FR o Penedés,

ves-Bor- Madiran, uvas:60% <> ES -
deaux, FR Fr Cabernet Uvas: Tempranillo,
Uvas: 60% Cabernet Uvas: 50%Tannat, franc,30% Grolleau, Merlot e Cabernet
Sauvignon e 40% 30% Syrahe20% 10% Gamay. Sauvignon.

Merlot. Merlot. Cor:salmaofortee Cor:Vermelhoclaroe
Cor:salmaoclaro Cor:salmdoalaranjado  brilhante. brilhante.
brilhante. cristalino. Nariz: morangoe Nariz: frutas

Nariz: cassis, morango,
tostado e mineral.
Boca: seco, boaacidez,
médio corpo
equilibrado com
12,5°GL alcool.

R$69,99, no Empério
Maria Luisa. Casa Flora
Importadora.

Nariz: framboesa,
geleiaeflores.

Boca: seco e frescocom
muitafruta, média
estrutura, persistente
com12,5°GL alcool

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

cerejacom toque floral
sutil.

Boca: meio doce,
fresco, corpo leve, sabor
defrutas vermelhas
com10° GL alcool

R$77,30,no
Pordaozinho.
ImportadoraInovini.

vermelhas com toque
deespeciarias.
Boca: seco, leve
efresco, boa
persisténcia com
11,5°GL alcool.

R$ 23,90, noPiode
Acucar. Importadora
PaodeAcucar.
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e asiatica, 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-
bém catarinense Rosa da Neve
(QuintadaNeve, SC), o Gallar-
dia(DeMartino, CL).Ja o Defe-
saRosé (Herdade do Esporao),
o Dona Maria Rosé do Julio
Bastos e 0 Plansel Rosé da Dori-
na Lindeman sido belos exem-
plares do Alentejo, PT.

Peixes, casquinhas de siri, ce-
viches, risotos, grelhados, quei-

jos e até pizzas casam muito
bem com um vinho rosé. Sua
fruta, acidez, alcool e taninos
delicados ajustam-se a esses
pratos saborosos.
Estranhando a versatilidade
dos rosés? Sabe aquela davida
sobre qual o vinho certo? Te-
nha sempre um bom rosé na
sua adega, sirva entre 7e 10°C.
Ouse! Atéaproximataca!
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