
Ingredientes:4bananasbrancas
(quantomaismadura,melhor);
100gdeaveia emflocos finos; 50g
decoco ralado; 2 colheresdesopa
deóleode coco; 1 colherdesopa
deaçúcardemerara (opcional,
pode trocarpor açúcardecoco).
Preparo:misture tudoemuma
tigela,moldeno formatoe
tamanhoquedesejar comauxílio
deduas colheres easseemforno
preaquecidoa200˚Cporcerca
de20minutos. Eles ficammais
douradosporbaixoebem
molinhos. Sirvaquentinho.

Ingredientes: 1 xícaradenozes pecan; 1 xícaradeamêndoas; 1 xícara
decacauempó70%;250gdebiomassadebananaverde; 1 xícarade
açúcarde coco; 1pitadade sal dohimalaiaou comum;3 colheresdesopa
deóleode coco (MCT); 2 colheresde sopade linhaçadourada; 100de
aveiaem flocos; 3amêndoaspara ralar.Recheio:250gdebiomassade
bananaverde;4colheresde sopade cacauempó70%; 1 colherdesopa
deóleode cocoMCT.Calda: 100grdecramberry; 1 xícaradeaçúcarde
cocoe 1 colherdesopademanteigaghee.
Preparo:massa: tritureasnozeseamêndoas. Euma tigelamisture
essa farofaeacrescente todososdemais ingredientes, até amassa ficar
homogênea.Acomodeamassa emuma formade fundo falsodemais
oumenos20 cm.Leveao fornoporcercade 10minutosa 180˚C.
Retiree espereesfriar.Recheio:diluaabiomassaemfogobrandocom
umpoucodeáguaatevirar umcremeespesso.Adicionaro cacauem
póeoóleodecoco, até ficar empontode creme liso euniforme.

Calda: coloqueoaçúcar emumapanela com1 colherde sopadeágua
eas cramberry (secas).Deixe ferver bem,até formarumacalda
comoumageleia.
Montagem: coloqueo recheio sobreamassa. Leveàgeladeira por
cercade3horas. Antesde servir regue comacaldae rale as
amêndoasparadecorar.

Santé!Omundodovinhonacio-
nal tem nos apresentado rótu-
losespetaculares.
Aindústriavinícolabrasileira

teve início na imigração italia-
na, aproximadamente no ano
de 1824, quando as primeiras
mudasde videiras europeias fo-
ramaquiplantadas.
A vinícola Miolo foi fundada

em1897,quandoGiuseppeMio-
lo chegou ao País. Hoje é deno-
minada Miolo Wine Group, e
produz 12 milhões de litros de
vinhos finos por ano, exportan-
do paramais de 30 países. Tem
projetos em diferentes regiões:
Vale dos Vinhedos (RS), Cam-
panha (RS), Campos de Cima
da Serra (RS) e Vale do São
Francisco(BA).
Entre os sócios estão a família

Miolo, família Benedetti/Tec-
chio,ojornalistaGalvãoBuenoe
oempresárioRaulAnselmoRan-
don. Alémdisso, conta também
comseis acordos de joint ventu-
res internacionais: Costa Pacífi-
co (Chile), Osborne (Espanha),
Los Nevados (Argentina), além
das vinícolasPodere SanCristo-
foroeGiovanniRosso(Itália).
Ogiganteprodutor brasileiro

acaba de anunciar uma parce-
ria com a KLM Royal Dutch
Airlines, em que servirá um vi-
nho elaborado exclusivamente
para a companhia aérea holan-
desa, na classe executiva e pri-
meiraclasse.

A partir de abril deste ano,
quemvoar pelaKLMvai apre-
ciar um Miolo Tempranillo
2013, inédito no mercado e
com rótulo personalizado que
traz uma pintura do pintor
holandês Van Gogh, intitula-
da Still Life: Vase with Irises
Against a Yellow Background.
Van Gogh é considerado o
maior representante do Im-
pressionismo, movimento ar-
tístico que ficou conhecido
por transmitir visualmente as
formas da natureza e as varia-
ções provocadas pela incidên-
ciada luz.

DuranteaCopadoMundode
2014, um empresário da KLM
visitou a vinícola, dando início
às negociações intermediadas
pela importadora da Miolo na
Holanda, a Activin B. V. “Esta é

uma oportunidade
excelente para re-
forçarmos nossa
imagem não so-
mente na Holan-
da,mas emdiver-
sos países”, dis-
se Fabio Ma-
ciel,gerentede
exportações
daMiolo.
Serãoexpor-

tadas 14 mil
garrafas do vi-
nho, produzi-
do exclusiva-
mente para a
companhiaaé-
rea, o que tra-
rá muito mais
reconhecimen-
to para a mar-
canoexterior.
AKLMRoyalDutchAirlines,

fundadaem1919,éacompanhia
aérea mais antiga em funciona-
mento sob o seu nome original.
A empresa é parte do grupo Air
Francedesde2004,eoperavoos
para mais de 130 destinos em
todo o mundo. A licença para
concessãodousoda imagemes-
tampadanorótuloédaKLM.
O vinho é feito de uvas 100%

Tempranillo, cultivadas na re-
gião da Campanha, no Rio
Grandedo Sul. Tem cor verme-
lho rubi intensocomtraços vio-
láceos. O aroma é de frutas ver-
melhas com nuances de carva-
lho.Tem boaestrutura, taninos
elegantesepersistentes.
Parabéns à família Miolo,

brindes e brindes! Adoraria co-
nhecer o novo rótulo que voará
omundo,mas infelizmenteeste
seráumprivilégioparaospassa-
geirosdaKLM.Sortedeles!
Enquantoisso,aprecioe indi-

co muitos rótulos Miolo, tais
como: Quinta do Seival Castas
Portuguesas, Lote 43, Merlot
Terroir, RAR branco e tinto,
Bueno Bellavista Estate Pinot
Noir, Vinhas Velhas Tannat,
MioloCuvéeTraditionBrut(es-
pumantejáindicadonestacolu-
na), Terranova Moscatel, entre
tantos outros. O site daMiolo é
www.miolo.com.br.Atéapróxi-
mataça!
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VinhosMiolo
voandopelomundo

❚❚❚ Sua árvore, o coqueiro, é
uma das mais completas que
existem.Dela seutilizamos fru-
tos, fibra têxtil equímicos, entre
outros itens.
Mas vamos nos restringir

aqui ao coco que, por si só, já
tem bastante utilidade: dele se
extrai a água, a polpa (e seu
leite), a casca (para a fabricação
de fibra, em substituição ao na-
daecológicoxaxim)eoóleo—o
açúcarvemdapalma.
Apesardenãoserbrasileiro, é

umapaixãonacional.Ococo éa
terceira fruta mais consumida
no Brasil, atrás somente da la-
ranjaedabanana.
Estudiososnãosãounânimes

sobre a origem da planta e sua
chegada no Brasil. Embora a
maioria argumente que o co-
queiro temorigemna região da
Índia, alguns defendem que o
coqueironasceunasAméricas.
A versão que mais prevalece

dá conta de que os portugueses
implantaram o cultivo do co-
queiro no Brasil nos anos 1550,
principalmente na região Nor-
deste, área que, até hoje, tem
importante papel na produção
nacional, que é a quarta maior
domundo.

NUTRIENTES

Potássio, sódio, fósforoe cloro–
os quatro minerais fazem parte
dacomposiçãodococo.Opotás-

sio e o sódio são essenciais no
transporte de nutrientes e água
paradentrodascélulas.Ofósfo-
ro converte proteínas, carboi-
dratos e gorduras em energia,
alémdeatuarnosistemanervo-

so, ajudando a prevenir a perda
damemória.
O cloro, em conjunto com os

outrosnutrientes,controlaaen-
trada e a saída de líquidos no
organismoecolaboranaforma-

çãodesucosgástricos
Alémdisso, há as fibras, que

auxiliam no bom funciona-
mento do intestino, ajudam a
reduzir a absorção da gordura
eprovocamsensaçãode sacie-
dade,oqueevitaataquescons-
tantesàgeladeira.

ÁGUADECOCO

A água de coco tem cerca de
20 calorias em cada 100 ml e
é composta basicamente de
água (95%) e açúcares (5%).
Entre as vitaminas presentes
na bebida, as principais são
as do complexo B, importan-
tes para a manutenção da
saúde mental e emocional, e
a C, antioxidante que melho-
ra a absorção do ferro e dá
uma força extra ao sistema
imunológico.

RESTRIÇÕES

Pessoascomsobrepesonãopo-
dem exagerar no consumo da
polpa do coco em virtude do
alto teor de gordura e valor
calóricocontidosnela:20gra-
masdecocoverdetêm35calo-
rias e 25 gramas de coco seco,
75calorias.
Quem sofre de diabetes, hi-

pertensão ou doença renal
tambémdeve controlar o con-
sumo da água da fruta, pois o
alto índice de sódio e potássio
podeagravarosproblemas.

Cookies
NatháliaDonato
(ChefedePapinha)

DAREDAÇÃO

OsommelierdaCantinaDiLuc-
ca, Jack Medeiros, e o somme-
lier Diego Sansana promovem
workshop sobre cervejas. Eles
vãofalardostiposecuriosidades
acompanhadodedegustação.
O curso será na próxima se-

gunda-feira,dia23,às20horas,
na Di Lucca. Interessados po-
dem se inscrever pelo telefone
13-99197-5473.

VINHOS

Para quem prefere vinhos, o
InstitutoHistóricoeGeográfi-
co de São Vicente promove
uma palestra com a somme-
lier Carina Cooper, da Viníco-
laSalton.
Será na sexta-feira, dia 27,

das 19h às 22h, na Rua Frei
Gaspar, 280, em São Vicente.
Informações pelo telefone
3468-0809.

PORCLAUDIAG.OLIVEIRA, SOMMELIER

FERNANDALOPES

EDITORA

O coco é polêmico. Antes, era
consideradoumvilãodasdietas
restritivas em calorias. Tido co-
mogorduroso,eraevitado.Ago-
ra, está na moda. Alguns estu-
dos mostram que sua gordura,
pode ser boa para a saúde, reju-
venescedorae, commoderação,
pode até auxiliar em dietas de
emagrecimento.
Há quem ame a fruta e quem

odeie, ela não tem meio termo.
O certo é que os portugueses
colonizadores souberam unir o
coco com o açúcar da cana co-
mo ninguém, transformando-o
eminúmerosquitutesclássicos.
E agora, depois do óleo de

coco, que se transformouna ve-
dete das dietas naturais, quem
promete invadir as cozinhas de
quemprocuraalimentaçãosau-
dáveléoaçúcardecoco.
“O açúcar de coco é obtido

através da cristalização do néc-
tar das flores da palma de coco,
obtido de maneira artesanal e
sem adição de conservantes ou
corantes, e sempassarpelopro-
cesso de refinamento, como o
açúcarde cana”, explicaanutri-
cionistaTatianaBranco.
A doutora em Nutrição pela

Unifesp, Nathália Guedes, diz
que em relação ao valor
calórico, a quantidade é a mes-
ma do açúcar comum, o que
mudaéseupodernutricional
“O de coco confere benefícios

especiais como as quantidades
elevadasdepotássio,magnésio,
zinco e ferro. É também uma
fonte natural de vitaminas B1,
B2,B3eB6”.
Outro fator que está em estu-

dos é em relação ao seu baixo
índice glicêmico, em média de
35, o que poderia beneficiar as
pessoas que possuem diabetes
tipo2.

“Ainda há poucos estudos so-
bre sua composição e ação no
organismo,masjápodemosafir-
mar que é um bom substituto
ao açúcar branco, porque tem
menor índice glicêmico, ou se-
ja, ao ser ingerido demoramais
para aumentar o açúcardo san-
gue (glicemia), em relação ao
açúcarbranco”,dizTatiana.
Em receitas, o açúcar de coco

pode substituir o comum na
mesma quantidade, já que tem
o mesmo poder adoçante. “É
importante lembrar que ne-
nhum ingrediente sozinho faz
milagre. Alimentação saudável
eatividadefísicasãoacombina-
ção perfeita para uma melhor
qualidade de vida”, alerta Na-
tháliaGuedes.
Paraquemquiserexperimen-

tar, o açúcar de coco é mais
encontrado em lojas de produ-
tos naturais. O preço é de cerca
deR$25,00opotecom350g.

Tortadenozes e chocolate
RoseGóis (CulináriaSaudávelVeguiFuncional)

O coqueiro é uma das mais completas plantas que existem

Workshopde cerveja naDi Lucca

❚❚❚ O óleo de coco extravirgem
tem sido protagonista de vá-
rios programas de receitas na
tevê. Também tem sido muito
indicado por nutricionistas. E
porquê?
Primeiramente, ele tem uma

digestão melhor. Além disso,
segundo a doutora em Nutri-
ção, Nathália Guedes, alguns
estudos apontam como um de
seus benefícios a melhora dos
níveis do bom colesterol
(HDL), prevenindo as doenças
cardiovasculares.
“ForadoBrasil,obenefíciodo

óleo de coco é estudado desde a

década de 90. Essas pesquisas
afirmamquepessoasqueconso-
memalimentos ricos emácidos
graxos de cadeiamédia (TCM),
presente nesse tipo de gordura,
aumentam sua taxametabólica
em12%.
Outros estudos mais recen-

tes, ela explica, mostraram que
o corpo queima o óleo de coco
três vezes mais rápido que as
outras gorduras e confirmaram
tambémque ele podemelhorar
aperdadepesoemcomparação
com azeite de oliva, podendo
ser incluído com sucesso em
umadietadeemagrecimento.

Aqui, damos duas receitas
comoóleo, quepode ser encon-
trado em farmácias, empórios e
alguns supermercados, alémde
lojas de produtos naturais. Ele
custa em média R$ 20,00 o
potinho com200g. É caro, mas
rende. Uma colherzinha de chá
é capaz de grelhar muitos filés.
Indicocolocarpelomenosame-
tade do que colocaria de azeite
ouaindamenos.
As receitas foramdesenvolvi-

das pela Nathália Donato, da
ChefedePapinha,epelaculina-
rista Rose Góis, que trabalha
comalimentos funcionais.

Dessaplanta, tudo seaproveita

Aredençãodococo
Ele andou no banco dos réus, mas agora é destaque das dietas
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Óleoextravirgem tambéméhit
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