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Mussede lichiaparaaceia
0 video de receitade hoje do Momento Boa Mesa é musse de
lichia. Facil, ele pode ser asobremesa da ceia de Ano-Novo.
No www.youtube.com.br/atribunajornal.
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Ingredientes: 2 xicaras de lentilha; 1/2 cebola picada; 1 dente de alho; sal
marinho a gosto; 1/2 cenouraralada; 1 pitada de noz-moscada; 1 colher
(café) de canelaem po; 1 colher (cha) de circuma; pimenta-do-reino pretaa
gosto (preferencialmente moida na hora); 2 colheres de sopa de coentro (ou
cheiroverde); 1colher (sopa) de azeite extravirgeme 1/2 xicara de farelo de
aveia.

Preparo: processe as lentilhas com temperos (usei cebola, alho, sal rosa,
cenoura, noz moscada, curcuma, cheiroverde e azeite) até ficar comoum
puré, Despeje emum recipiente e va colocando farelo de aveia até dar
liga suficiente para moldar. Depois disso € 50 assar ou congelar.

Ingredientes: 1xicara de leite vegetal; 2 colheres (sopa) de chia; 1/2 xicara
de dgua; 2 mangas Palmer; adocante Stévia ou Xylitol a gosto (opcional).
Calda de roma: polpade 1 roma; 1 colher (sopa) de vinagre balsamico; 2
colheres de sopade aclicar de coco ou mascavo; 1 polpa de morango ou
framboesa, 1 xicarade dguaelpaudecanela.

Preparo: em um copo ou pote de vidro, adicione a semente de chia, o leite
vegetal e oadocante. Mexa com uma colher. Espere 15 minutos paraachia
inchar e soltar o gel caracteristico, que vai dar a textura de pudim. Enquanto
is50, bata no liquidificador amanga e a agua, até que figue um creme
homogéneo e denso. Misture o creme de mangaeamisturadechiaelevea
geladeira. Calda: em uma panela pequena coloque todos os ingredientes.
Leve ao fogo baixo por cercade 20 minutos, mexendo de vezem

quando. Retire o pau de canela. Resfrie e coloque sobre o creme de manga
antes deservir.

Desejamos um ano cheio
de sonhos e sabores!
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Para nao sair dalinha

Ideias para a festa e tambem para o pds-festa, que sao saudaveis, magrinhas e deliciosas

DAREDACAQ

Chegam as festas e pronto. A maioria das pessoas acaba deslizan-
do e escapando das dietas. Mas € possivel montar uma ceia
caprichada com ingredientes funcionais, ou seja, que atuam de
forma benéficano organismo.

A nutricionista Andrea Asorey, do Ao Pharmaceutico, prepa-
rou receitas saborosas e bonitas, da entrada a sobremesa, com
direito até aumasangria feita com hibisco.

A proposta é a utilizacao de pescado sustentavel e acompanha-
mentos com ingredientes tradicionais utilizados de forma criati-
vaesaudavel.
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Ingredientes: 2 litros de agua filtrada; 4 colheres (sopa cheia) de hibisco;
4 paus de canela; 1 anis estrelado; 2 cravos-da-india; 1 limao tahiti fatiado;
1laranja fatiada; 1limdo siciliano fatiado; ramos de horteld; 2 péssegos
pequenos em cubos; 15 uvas sem caroco; 2 colheres de acticar de coco
(opcional) ou adocante Stévia ou Xylitol e gelo a gosto.

Preparo: cologue os 2 litros de agua napanelacomacanelaocravoeo
anis estrelado e deixe ferver por 2 minutos. Desligue o fogo e coloque o
Hibisco e deixe sohimersao por 5 minutos. Coe o cha e misture com os
demaisingredientes, acrescentando gelo também.

Ingredientes: 700g de batata doce laranja (pode ser atradicional,
também); 1 colher (sopa) de manteiga de coco; 4 colheres (sopa) de suco de
laranja; 1 pitadade cravo da india em po; sal marinho a gosto; 4 colheres
(sopa) de nozes ou sementes de girassol tostadas e sem sal.

Preparo: lave bem as batatas e cozinhe numa panela com agua até que
estejam macias. Escorra, espere esfriar um pouco e elimine a casca. Passe-as
pelo espremedor e adicione a manteiga, misturando bem. Junte o suco de
laranja, o cravo e sal a gosto. Salpique as sementes logo antes de servir,

W\\\\\u ,...

Ingredientes: 2 unidades de coco verde cortado em tiras;

1/2 manga madura, porém firme, cortada em cubos; suco coadode 1 limao;
sucocoadodel/2 laranja; 1/4 de cebolaroxa cortadaem tiras;

1/2 pimenta-dedo-de-moca sem sementes picada (ou 2 pimentoes
organicos vermelhos); sal marinho a gosto; coentro fresco a gosto (ou
cheiroverde),

Preparo: emumatigela, cologue o coco, amanga e ossucos. Junteosal, a
cebola, a pimenta e o coentro. Deixe na geladeira por 2 horas antesde
Servir.

Ingredientes: 1 kg de peixe espada em postas; sal marinho a gosto;
pimenta moiana horaa gosto; 1cenoura; 1 cebola roxa; 2 xicaras de
bracolis em floretes; 1 xicara de couve flor em floretes; 1 xicara de tomates
cereja; folhas de manjericdo; 2 dentes de alho em laminas; azeite de oliva
extravirgem e papel-manteiga.

Preparo: deixe as postas de peixe temperadas com sal, pimenta moida na
horae prepare todos os legumes: descasque ou lave bem as cenouras e
corte em fatias finas, descasque e corte a cebola roxa as rodelas fininhas;
limpe e lave os bracolis, couve flor e o manjericdo, corte os

tomates cereja ao meio e o dente de alho laminado.Em um refratario ou
forma, disponha uma folha de papel vegetal (tamanho de forma a poder
dobrar) e regue com um fio de azeite, Disponha as rodelas de cenouras e
cebolade formaa fazer uma cama parao peixe, coloque a posta do peixe
espada por cima. Distribua os tomatinhos e acrescente as folhinhas
manjericao por cima. Na lateral, coloque floretes de brécolis e couve flor,
finalizando com as laminas de alho sobre 0s mesmos. Tempere com um
pouco de sal e regue tudo comum fio de azeite. Dobre a folha de papel
vegetal, tape como se fosse um envelope e feche, dobrando as suas
extremidades de forma a nao deixar sair os sucos que se vao formando ao
longo da cozedura. Leve o refratario/ forma ao forno, previamente
aquecidoa 180 C, durante 20 minutos. Sirva o peixe fresco com os
legumes e um puré de batata doce aromatizado.
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No verao, precisamos ainda
mais nos hidratar. E uma das
melhores formas de manter o
corpo em equilibrio € com su-
cos naturais de frutas. Nutriti-
vos, eles sdo otimas opcoes pa-
ra se consumir as porcoes dia-
rias de frutas e legumes e ainda
refrescam o corpo durante
aquelecalor.

O melhor: as possibilidades
de combinagoes sao enormes e
resultam em sabores delicio-
sos, além de trazerem benefi-
cios asaude.

A melancia, por exemplo, é
rica em potassio, vitaminas A
e C e pectina. As frutas citri-
cas, como o limao, limao sici-
liano, a tangerina, a laranja e
alima da pérsia possuem pro-
priedades importantes para o
sistema imunoldgico. Elas
combatem o envelhecimento
das células e o colesterol ruim
e, além disso, auxiliam na
formacio de colageno.

Omelao fornece niveis eleva-
dos de vitamina C, vitamina A,
que protege a visao e vitamina
B6, que auxilia o organismo a
produzir anticorpos, a fim de
combater doencas e infeccoes,
Isso, além de potassio, fibra
dietéetica (da sensagdo de sacie-
dade). Otima para sucos, ainda
ajuda a eliminar liquido retido
no corpo.

Refrescante, o abacaxi ajuda
no emagrecimento, € rico em
fibras, melhora a digestio e eli-
mina toxinas do organismo.

Ja a maca é rica em pectina,
uma fibra que controla a glice-
mia e ajuda nareducao domau
colesterol. Assim como outras
frutas com poupa branca, aju-
da a reduzir o risco de uma
pessoa sofrer um Acidente Vas-
cularCerebral (AVC).

Anotereceitas de sucos espe-
ciais para o verao com algumas
dessas frutas para refrescar e
nutrir o corpo.

NO verao, sucos, a grande pedida

Eles nao so aliviam o calor, como hidratam, refrescam e nutrem o corpo, alem de serem deliciosos

Suco Detox de Maca

Ingredientes: 1/2 xicara de espinafre ou couve;
1 maca inteira; 11imdo; 1 colher de cha de gengibre ralado;
1 colher de cha de linhaca e 250 ml de agua.

Sucode Abacaxi com meldo
Ingredientes: 1/2 unidade de abacaxi; 1fatia de melao;

3 folhas de hortela.

Preparo: batatodos osingredientes no liquidificador esirva

sem coar. Adoce como preferir.

Sucode agua de coco e morango

Ingredientes: 1 colher de sopa de mel; 5 folhas de horteld;
5 cubos de gelo picados; 200 ml de agua de coco; 200 gramas

de morangos organicos.

Preparo: bata no liquidificador a agua de coco, 0s marangos, o
mel e a horteld até tudo ficar homogéneo. Acrescente os cubos
de geloe bata usando a tecla pulsar. Depois de pronto, cologque

em um copo e sirva.

Momento DiVine

Preparo: batatudo no liquidificador e sirvaemseguida

ChaMate com limao

Preparo: cologue a agua emuma panela ou chaleira e deixe
ferver. Retire do fogo e adicione a erva mate. Abafe e deixe
descansar por cinco minutos. Coe e reserve. Bata no
liquidificador o mate ja frio com o suco e gelo. Coloque fatias

Ingredientes: 3 xicaras de agua; 2 colheres (sopa) deerva
mate, sucode 1limao e fatias de limao siciliano ou tahiti.

de limaoesirva. Se quiser, adoce.

CLAUDIA G. OLIVEIRA, SOMMELIERE

Boas-vindas ao Ano-Novo!

Santé! Dar as boas-vindas ao
Ano-Novo tilintando as tacas
com os tradicionais champa-
nhes como Cristal da Louis
Roederer, Don Perignon da
Moét & Chandon, Veuve Clic-
quot, Krug, Bollinger, Taittin-
ger, Pol Roger, Piper-Heidsie-
ck, Perrier-Jouét, Lanson, Sa-
lon, Pommery, Ruinart, Gos-
set, Duval-Leroy, Alfred Gra-
tien, Deutz, Drappier, Delamo-
te, Billecar-Salmon, Charles
Heidsieck, Jacquesson, Ayalae
outros, é certeza de fazer boni-
toem qualquer lugar dafaceda
terra. Sao os Champagnes pro-
venientes da Franca, e, sem dua-

vida, os mais cobicados.

Entretanto, nem so de Cham-
pagne vive o vinho espumante.
Além do tradicional, a Franca
elabora também, fora da D.O.
Champagne, o Crémant (vin
mousseaux); a Espanha, o Ca-
va; a Italia, o afamado Francia-
corta, o Prosecco e o Asti; aAle-
manha, o Sekt; e os espuman-
tesou sparklings do Novo Mun-
do nas Ameéricas, Africa do Sul
e Oceania.

Teceria, agora, para voces,
um tratado sobre os espuman-
tes, como ja o fiz, em outros
Momentos DiVinos, como este.
Mas, hoje, é importante apenas

lembra-los, que sdo vinhos que
harmonizam  perfeitamente
com entradas, queijos, comidas
orientais e adocicadas, peixes e
frutos do mar em geral e tam-
bém assados de aves e carnes
com alto teor de gordura. Outro
dado importante € o grau de
docura que vem identificado no
rotulo. Os Brut Zero, Pas Dosé
ou Nature (totalmente secos),
os Bruts e Extra Bruts (nao tao
secos quanto os anteriores)
combinam com as sugestoes ci-
tadas pois sua acidez e borbu-
lhas (perlage) fazem o contra-

ponto com o sal, a gordura e a
intensidade daqueles, ja os Ex-

tra Dry, Demi-Sec, (meio secos
e melo doces) os Doux (doces),
os Astis eos Moscatéis acompa-
nham muito bem as sobreme-
sas, e algumas entradinhas.
Ah! E consideravel servir a be-
bidanatemperaturade6a8”C,

de preferéncia acomodada
num balde de gelo e numa taca

flGte, estilo flauta, com haste
longa etransparente.

Eu separei alguns espuman-
tes brasileiros e importados,
acessiveis e deliciosos. Esco-
lham e brindem! Feliz Ano No-
voeate 2018!

MOMENTODIVINGZATRIBUNA.COM.ER

Familia Bebber - Almejo
Moscatel, Serra Gaucha, BR
Elaborado pelo método Charmat,
Uva: Moscato Bianco e Moscato
Giallo.

Cor: palha, perlage intenso.
Nariz: floral, frutas cristalizadas e
mel.

Boca: doce, refrescante,

equilibradocom 7,52 GL e delicado.
R$ 59 NA PETITVERDOT
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Pizzato - Fausto Brut Rose, Serra
Gaucha, BR

Elaborado pelo método tradicional,
Champenoise. 4 meses de autdlise,
contato com os sedimentos ou lias.
Uva: 60% Pinot Noir, 30%
Chardonnay e 10% Merlot.
Cor:rosaclarocom perlagefinoe
delicado.

Nariz: morango, cereja, framboesa
efrutas cristalizadas.

Boca: seco, refrescante, frutado,
média persisténcia, equilibrado,

129GL e cremoso.
R$ 63,90 NO PORADZINHO
(WWW.PORADZINHO.COM.BR)

Bodegas Lozano - Ophicus Brut
Cuvee, LaMancha, ES
Espumante espanhol elaborado
pelométodo Charmat. 119 GL.

Uva: 80% Airén, 15% Verdejo, 5%
Sauvignon Blanc.

Cor:amarelo esverdeado com
perlage sutil.

Nariz: flores brancas e macd verde,
Boca: seco, com toque suavemente
adocicado, refrescante e

cremosidade moderada.

R$ 29,90 ATE O DIA 31/12 APOS A DATA PRECO
NORMAL RE 53,80 NAENOTECA DECANTER
CANTOS (WWW. DECANTERSANTOS.COM.ER)

FOTOSDIVULGACAD

Cantine Riondo, Casa Burti - Fl{ite
EnRose, Véneto, IT

Elaborado pelo método Charmat,
com 119 GL. Uva: 70% Raboso e
30% Merlot.

Cor:rosaclaro com lilas, brilhante,
perlage finissimo e intenso.

Nariz: rosasecereja.

Boca: meioseco, refrescante, gosto
de cereja, boa acidez, média

cremosidade.
REGE ITALIA (WWW.ITALIAMAIS.COM.BR)

FOTOSSHUTTERSTOL K. COAE

Suco Refrescante
Ingredientes:1limdo
grande;1colher de
sopade horteld;
1/4 de melao; 4 folhas
de agrido; 1/4 de
xicara de cha de gelo;
2 colheres de sopa de
acucar, mel ou
adocanteelxicara
de cha de agua.

Preparo: batatodos
os ingredientes,
menos o limao, no
liquidificador. Coe
Comuma peneira.
Misture com o gelo
eosucodolimaoe
sirvaem seguida.

Sucodacascado abacaxi
Ingredientes: 4 xicaras (cha) de casca de abacaxi picada e
lavadas e 4 xicaras (cha) de agua.

Preparo: emuma panela, coloque as cascas do
abacaxi para cozinhar coma agua até que figuem macias.
Coeesirvagelado,

Paracom parti INAr. oFishBaresta comnovidadesno

cardapioparaoverdo. Dacozinha agorasaemtambém pratos para
compartilhar, como o linguado grelhado com farofa de banana, arroz de
camarao e salada (foto/R% 149), o filé de peixe a parmegiana(R$129), 0
espaguete com molho de marisco e shimeji (R$ 109), o camarao a grega
(R$179), o camarao com catupiry (R$ 159), a paella(R$119) ou o
escondidinho de carne seca (R$119). Os pratos servem de 2 a 3 pessoas.
Pratos individuais também continuam no menu, como orisoto de
banana-da-terracom legumes grelhados (R$ 49) ou o chorizo de Angus
(R% 64). 0 Fish Bar ficana Avenida Rei Alberto 1, 280, tel.: 3261-1881.

HALEXSANDER FERRAZ

Cantina di Licca.
Prazer em cada prato.

@eﬁbery
13 3284 0444

Rua Tolentino Filgueiras, 80 - Gonzaga - Santos



