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Gostoso de Comer.



Ao leitor

Saude e sabor

Combinar alimentos para criar receitas é uma arte. Melhor ainda quando, além
de gostosas, elas fazem bem a satde, com ingredientes ricos e equilibrados. Esta
edicdo é totalmente voltada a vitalidade dos alimentos, que nem por isso deixam
de ser apetitosos. Nossa matéria de capa traz receitas fceis e originais a base de
quinoa, grao andino considerado um dos mais sauddveis da nova culindria. Ver-
satil, ele se presta a saladas, risotos e até doces.

A matéria especial mostra que as carnes podem perfeitamente frequentar cardd-
pios nutritivos, como mostra a chef Morena Leite. Peixe, frango e até um original
mignon de cordeiro dividem o prato com legumes grelhados, ervas e verduras fres-
cas, compondo uma bela e equilibrada refei¢go.

Beleza e equilibrio nio faltam ao ator Rodrigo Hilbert. Natural de Orleans,
no interior de Santa Catarina, ele prioriza ingredientes organicos para criar
uma culindria simples e saborosa. Direto de sua cozinha, ele ensina a receita
de um refrescante doce de abacaxi. Outra celebridade, referéncia de bem-estar,
é Jane Fonda. Aos 75 anos, ela esbanja bom humor e vitalidade. E contra dietas,
mas defensora de atividades fisicas regulares. Uma de suas receitas preferidas é
um suculento frango com gergelim e ervilhas tortas ao molho de damasco.

E se o assunto é vitalidade, nada como comegar o dia com um farto e charmoso café
da manha. Nossa matéria mostra como reunir ingredientes saudéveis e saborosos.

Sabor é o que nio falta as receitas doces a base de iogurte. Leve e nutritivo,
ele compde delicias como sorvete, cupcake de blueberry e creme de morango.
Uma tentagdo totalmente permitida.

Variedade e intensidade de aromas é o que caracteriza a gastronomia da India.
Dizem até que é possivel comer um prato indiano diferente por dia sem repetir a
receita por um ano. De 14 vem uma original salada de batata ao leite de coco e pi-
menta, almbéndegas vegetarianas servidas com arroz frito indiano e uma perfumada
sobremesa feita com leite, especiarias e xarope de rosas.

Gastronomia ANGELONI estd pronta para inspirar os leitores. Boa leitura e bom apetite!

Um abrago,

Grupo ANGELONI

GASTRONOMIA ANGELONI

(OMEIRE DE OLIVEIRA
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mundo. Nos fins de semana, tem o costume de
brincar de chef e fazer receitas deliciosas para
o marido, o filho e os amigos. Nesta edi¢ao, ela
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CONSULTE A DISPONIBILIDADE DO
PRODUTO E, CASO NAO O ENCONTRE,
PROCURE O GERENTE DA LOJA.

©1 ROGERIO VOLTAN, 2 IARA VENANZI, 3 FABIO CASTELO
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PETIT GATEAU, PAES DE QUEIJO, EMPADINHAS
. EMUITO MAIS SEM SAIRDE CASA?
SO COM A CUPCAKE MAKER | DA BRITANIA.

MAQUINA DE CUPCAKE

BRITANIA
CUPCAKE

MAKER |

Também faz pao de queijo, petit gateau,
polvilho, bolinho de chuva, broinhas,
empadinhas, tortinhas e muito mais!

* Assa em aproximadarmente 8 minutos
* Chapa antiaderente

www.britania.com.br Em Uma marca, tOdaS aS SOIUGéeS



EMBAIXO DESTA CASA DESCANSA

135 ANOS DE NOSSA HISTORIA

TARAPACA, UMA DAS VINICOLAS MAIS IMPORTANTES DO CHILE,
FOI FUNDADA EM 1874 NO VALE DO MAIPO, COM UM FORTE
COMPROMISSO COM A QUALIDADE E CONSISTENCIA. COM
MARCAS RECONHECIDAS COMO A GRAN RESERVA, GRAN TARAPACA
E LEON DE TARAPACA, E UM DOS PRINCIPAIS REPRESENTANTES DAS
VINICOLAS DO NOVO MUNDO ESSE COMPROMISSO E LEVADO A
CABQ APROVEITANDO O MELHOR DAS DIFERENTES REGIOES E
SUB-REGIOES VITIVINICOLAS DO CHILE.

—— VINA

TARAPACA

e e R —

@ 28 © 6 O

GRAN RESERVA GEAN RESERVA GRAN RESERVA GHAN RESERVA GHAN RESERVA
Etigueta Negra 1007 Carmenire 10048 Cabeimet Sauvignon 2008 2008 sigren Blanc 2010
Carmesmire 1007 Carmenere 21008

GRAN RESERVA

. www.facebook.com/vinatarapaca



DESIGN
PRATICO,
BONITO,
INTELIGENTE
E EMPILHAVEL

Armazenamento de
alimentos secos.

Design de tampa
unico, moderno,
elegante e
conveniente.

Abertura /
Fechamento com
torcao simples.

Vedac;éo hermética
com tecnologia de
selagem perfeita em
silicone.

Design empilhavel
que auxilia a
organizacao.

Tampa facil de limpar.

www.ou.com.br
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Leve seu paladar para

Conheca a linha de paes sofisticados que transporta seu paladar para bem longe.
Experimente novas cores, texturas e sabores sem precisar tirar férias.

Viva essa experiéncia « 4 fatias de queijo dividindo sobre 4 metades

com o sanduiche Big Apple mozzarela (60 g) de bagel o pastrami,
e 1 tomate em rodelas a mozzarela, o tomate e a cebola.
* 4 picles cortados ao meio, « Pressione levemente
no sentido do comprimento e, entao, acomode os picles
« 4 folhas de alface americana e a alface. Cubra com as outras
rasgadas fatias de bagel e sirva em seguida.
PREPARO: TEMPO DE PREPARO:
« Corte os bagels ao meio, » 10 minutos

E&' espalhe manteiga sobre cada

. metade e doure em frigideira RENDIMENTO:
INGREDIENTES: aquecida, em fogo médio. » 4 porcoes (220 g cada)
1 pacote de Wickbold  Coloque a cebola fatiada

Paes do Mundo - Bagel Gergelim em um pote e cubra com
4 colheres (sopa) de manteiga agua morna, para que fique
1 cebola média em fatias finas menos ardida.

« 16 fatias finas de pastrami (200 g) » Monte quatro sanduiches,

www.wickbold.com.br



Hidrate-se e sinta
os beneficios da agua!

© 48 3342-5500 - SAC: 0800 730 04 13

@ www.aguamineralpedrabranca.com.br
g5 www.facebook.com.br/aguamineralpedrabranca



BOM COMECO

Saude na
caixinha

Fundada em 1923 na Africa do Sul,

a Ceres Juices comegou a produzir
sucos em 1982 e logo se tornou

lider no pais. Seus produtos contém
apenas o suco natural das frutas,
sem adicdo de agticar, corantes ou
conservantes. O cardapio de sabores
é pra la de exético. Entre as receitas
com mais de um tipo de fruta, uma
das mais curiosas é a que mescla kiwi
e cranberry. A frutinha vermelha,
nativa dos Estados Unidos, é rica em
antioxidantes e, segundo estudo da
Universidade Harvard, tem eficicia
comprovada na prevencio de
infec¢des urinarias.
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CRANBERRY
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PRODUCAQ: DEDE CARUSO. COPO E BOWL EM CERAMICA, DFILIPA. GUARDANAPO, ROBERTO SIMOES.




Tira—gosto

TOUR GASTRONOMICO

Direto da
fazenda

Os mercados de pequenos produtores sio um
sucesso em varias partes do mundo. Eles garan-
tem alimentos frescos, provenientes de métodos
organicos, e encantam pela variedade de cores
e sabores. Nos Estados Unidos, o roteiro passa
obrigatoriamente por Boulder, cidade do Colo-
rado conhecida como a mais saudavel do pais.
Nas noites de quarta-feira e nas manhas de saba-
do, o mercado Boulder County (boulderfarmers.
org) retne 137 expositores que vendem de hor-
talicas a vinhos, passando por mel e frutas. Em
Nova York, a pedida é fazer compras no Union
Square Greenmarket (grownyc.org). Aberto as
segundas, quartas, sextas e sdbados, das 8 as
18 horas, congrega 140 produtores, incluindo
pescadores, padeiros e agricultores. Na italia-
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na Florenca, a Fierucola di Piazza Santo Spirito
(lafierucola.org) acontece somente no terceiro
domingo do més, quando pequenos produtores
biolégicos das redondezas se retinem, das 9 as 19
horas, para vender legumes, frutas, ervas e paes.
Londres, por sua vez, tem o irresistivel Borough
Market (boroughmarket.org.uk). Boa parte dos
expositores produz o que vende, o que atrai chefs
e gourmets. O mercado abre as quintas (11 h as 17
h), sextas (12 h as 18 h) e sdbados (8 h as 17 h).

 Mards@
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No Boulder
County, nos
Estados Unidos, os
produtores vendem
hortaligas aos
consumidores

INTERNACIONAL

Conf,eitaria
saudavel

Vitrines recheadas de doces costumam ser uma
tentacdo proibida a quem faz qualquer tipo de die-
ta. Mas ndo as vitrines da Golosi di Salute, fundada
em Alba, no norte da Itlia, por Luca Montersino.
Em oito pontos de venda, incluindo outras regides
do pais, Téquio e Nova York, o chef-pdtissier deixa
a clientela com 4gua na boca com seus doces lin-
dos e apetitosos e, a0 mesmo tempo, leves e saudé-
veis. Professor do Instituto Superiore Arti Culina-
rie Etoile, autor de sete livros e titular do programa
de tevé Peccati di Gola, exibido pelo canal italiano
Alice, Montersino é um pesquisador incansavel.
Na cozinha central, sua equipe desenvolve recei-
tas livres de gliiten, ovos, leite ou agticar. No lugar
da farinha de trigo, sdo usados kamut, tipo de trigo
originério do Egito; farro, griao de sabor amendoa-
do; e farinha de arroz. Frutose e mel substituem o
aglcar, enquanto azeite, manteiga de cacau e 6leo
de arroz cumprem a fungio da manteiga.

©1, DIVULGAGAO, 2, DAVE YODER



Tira-gosto

FACIL, FACIL

Patrimonio
brasileiro

Nao € de hoje que as panquecas tipicas da culinaria nordes-
tina fazem tanto sucesso - os indios j preparavam receita
bem parecida quando os portugueses chegaram por aqui.
Com o tempo, em funcao da falta de farinha de trigo na co-
|6nia, a tapioca acabou substituindo o pao nas refeicoes e
foi incorporada a dieta do dia a dia. Sua principal matéria-
-prima, o polvilho doce € a fécula ou goma da mandioca.
Transforma-lo em panquecas nao tem segredos, segundo
Wagner Leal, da Cabana da Tapioca, em Curitiba. “O tnico
cuidado deve ser com a hidratagao do polvilho, para que dé
liga ao ser aquecido na chapa, fiqgue maledvel e ndo quebre
depois de pronto”, ensina. Entre as 5o unidades que a casa
serve por dia, hd versoes salgadas e doces. “Combinam bem
com café” diz. Confira o passo a passo da receita, que rende
de seis a dez unidades, conforme a espessura escolhida:

Du@&’isa — |

3

[ Madp
ﬂ Ducasse o
.t Naturs /55

653 lM @M&

¥ 7 0
‘9 &‘ @ nuae*mmaa*

A0 punadun wusnstedne por CATINGaBe Sadnioge smat

ESTANTE 02

- SIMPLES, SAUDAVEL E SABOROSO
Otitulo diz tudo. O chef francés Alain Ducasse
e anutricionista Paule Neyrat ensinam receitas
descomplicadas e gostosas, que tiram partido
de legumes, verduras e cereais, respeitando
aépoca de cada espécie. No segundo livro
da série, dedicado as sobremesas, a dupla
mostra como preparar doces usando aglicares
naturais, mel ou xarope de agave, todos ricos
em vitaminas e sais minerais. Repletos de fotos
eilustracoes, os dois volumes, lancados pela
Senac-SP, sao um achado para quem busca
alimentacao saudavel e equilibrada.

14
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\ 1H|drate1 kg
de polvilho

doce em 300
mlde agua,
fria ou morna,
misturando
delicadamente
com as maos, e
passe a farinha
hidratada por

uma peneira fina.

Forme um disco (com espessura a gosto) sobre uma chapa ou frigideira
bem quente, sem nenhuma gordura. Quando o polvilho estiver ligado o

suficiente, vire a tapioca e cozinhe do outro lado.

Retire a

tapioca do
fogo, passe
um pouco de
manteiga de
garrafa e recheie
agosto—ficauma
delicia com carne-
secadesfiadae
bem temperada;
com queijo coalho
derretido; ou
com coco fresco
ralado e leite
condensado.

©1, FABIO CASTELO, 2 DIVULGAGAO

PRODUGAO: ANDREA SILVA. CULINARISTA: SILVIA MARQUES. FRIGIDEIRA, ACERVO A2. FOGAO, ACERVO CASA 14



Encontre no Angeloni

Boas
compras

Variedade, qualidade,
personalidade e uma selegao
dos melhores produtos para as
suas experiéncias gastronomicas

16

01
AROMA E SABOR

A prova
do tempo

Fundada em 1898 por Joseph Walker, na Escécia,
a Walkers nasceu como uma pequena fabrica ar-
tesanal de shortbread, biscoito tradicional do lugar
a base de agticar e manteiga. Mas a linha cresceu
bastante nesses 115 anos. Nas mdos da terceira
geracdo da mesma familia, a empresa hoje produz
bolos e outras variedades de bolachas. Os biscuits
de aveia e mirtilo lembram bastante o sabor e a cro-
cancia dos cookies americanos, com a vantagem
do ingrediente-base saudavel, rico em fibras, sem
resquicio de corante ou conservante. E, para quem
procura um petisco salgado, o oatcake de aveia e
azeitonas pretas é um tipo de pao chato e crocante,
livre de gordura trans, perfeito para acompanhar
uma bebidinha antes da refei¢io — alinha completa
de oatcakes da Walkers tem o selo Royal Warrant,
honraria concedida pela realeza britinica a marcas
que fornecem produtos e servigos a familia real.

GASTRONOMIA ANGELONI

02
HI-TECH

Oriental
futurista

Usada hd milénios por povos asidticos, a panela wok tem bordas
largas e inclinadas, que distribuem o calor de maneira uniforme
e evitam que os alimentos se queimem nos cantinhos. E ndo é
que uma empresa brasileira, a Cadence, conseguiu melhorar o
que ja parecia perfeito? A wok elétrica Pan500, com 36 cm de
didmetro, segue rigorosamente os preceitos do modelo original,
com a vantagem de se conectar a tomada e fazer tudo quase sozi-
nha. Com 1.500 watts de poténcia, o equipamento atinge 250°C
e pode cozinhar, refogar, assar, saltear, grelhar, gratinar e fritar.
Basta regular o seletor de acordo com a fung3o desejada.

KIT GOURMET

Miniaturas
a mesa

As panelas em versdo mini estdo na moda. Delicadas, elas permi-
tem servir as receitas em pequenas doses, na medida do apetite
dos convidados. A linha de minicacarolas de porcelana, impor-
tadas com exclusividade pelos Supermercados Angeloni, sdo
perfeitas para caldinhos e cremes oferecidos como entrada, ou
ainda para risotos e polentas. E também fazem bonito na hora da
sobremesa, com docinhos caseiros como o brigadeiro de colher.
Disponiveis nas cores azul, laranja e vermelha, ainda s3o resisten-
tes ao micro-ondas e 3 maquina de lavar louga.

©2
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Cobertura deliciosa.
Massa fina e crocante.

Nos melhores restaurantes

italianos, a pizza tem massa

fina e crocante, e a cobertura k

é saborosa e especial.

Exatamente como a pizza
Dr.Oetker Ristorante,
o sabor do verdadeiro

restaurante italiano.

(2)

A gqualidade ¢ a melhor receita. o




EGETAIS, CEREAIS E IOGURTE, ALEM DE ERVAS, PODEM DAR MAIS SABOR
e saude a conhecida vitamina. “Cereais como a aveia tém
uma funcio importante, como reduzir o colesterol”, explica
a nutricionista e clinica Andrea Esquivel.

Segundo ela, 3 colheres de sopa de aveia ao dia, durante duas
semanas, reduzem o colesterol em 8%. Associada ao gérmen de trigo, que
contém vitaminas do complexo B, minerais e gorduras monoinsaturadas
(saudaveis), e a banana — rica em magnésio (bom para a cognicdo e para a
contracdo muscular) — , esta bebida torna-se um bom substituto para uma
refeicdo noturna, mais leve. “Ela funciona como um prato tmnico, pois con-
tém protefna, carboidrato e vitaminas. £ uma 6tima opgdo também para
quem tem que fazer uma refeigio corrida”, diz Andrea.

Ja a vitamina de vegetais leva iogurte em lugar do leite. Para torna-la mais
gostosa, a nutricionista acrescenta frutas, como limao, mexerica e tomate,
e alguma erva, que lhe confere perfume. Salsinha, capim-cidreira e horteld
combinam bem com iogurte. Ideal para a digestdo, essa bebida é nutritiva e
refrescante. “Pode-se tomé-la doce ou salgada e, neste tltimo caso, funciona
como uma salada liquida”, completa. Além de muito digestiva, a receita que
indicamos nesta edigao é rica em calcio, auxilia na digestao de gorduras e
ajuda o intestino a funcionar. E isso nao é tudo. A salsinha é rica em vitami-
na C (como nos citricos) e ajuda a combater o cansago.

As vitaminas de frutas s3o as mais versateis. Andrea Esquivel recomenda:
“O abacate tem monoinsaturados e dd a sensacdo de saciedade, ja 0 mamao
é digestivo e rico em betacaroteno, e a ma¢a é uma das melhores fibras para
o intestino”. O resultado, além de saudavel, é delicioso.

Uma dica importante é fazer e tomar a vitamina na hora.
“Em contato com o oxigénio, as frutas se oxidam e perdem as
propriedades, explica Andrea. Confira, a seguir, trés recei-
tas indicadas pela nutricionista..*!

VITZ\MIﬁm)‘E FRUTAsh R

1 fatiafina de abacate : Bata todosos| ingredientesno liquid |cador
¥, banana Adoce a gosto e sirva imediatamente. Seusara
200 ml de leite maga com casca, coe a vitamina antes de servir.

Y: de maga (com ou sem casca)

1fatia fina de mamao formosa Indicagao: é uma vitamina que sacia
ou 1/3 de mamao papaia afome e faz o intestino funcionar bem.

L=




. VVITAMINA DE CEREAIS E FRUTAS VITAMINA DE oo,
: RENDIMENTO: 350 ML A 400 ML VEGETAIS :
RENDIMENTO: 350 MLA 400 ML

Ingredientes 1 colher (sobremesa)

4di ? ; Ingredient
1 banana média de gérmen de trigo nerecientes

/> tomate médi lh
3 colheres (sopa) de aveia 1 colher (sobremesa) O e

2 rodelas de pepino

200 ml de leite de chocolate ou
. , 1 copo de iogurte
(desnatado ou integral) cacau em po
3 a4 folhas grandes de
PR e paro hortela fresca

/2 folhad im-cidrei
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Adoce a 2
v o /2 colher (sopa) de azeite
gosto e sirva imediatamente.

Sal a gosto
Indicacao: funciona como prato tinico, pois tem 1 pedigkEEE
carboidratos, proteina e vitaminas, além de ser
indicada para quem pratica corrida. Modo de preparo

Retire as sementes do tomate e
S oo 3 == 7 a casca do pepino (se preferir).

. _—— Y ..

Bata todos os ingredientes no
liquidificador. Se preferir, substitua
o sal por 1 colher (sopa) de agticar
e acrescente 1 pedra de gelo.

Indicacio: é umavitamina altamente

digestiva e rica em vitamina C.

PRODUGAO: MICHELE MOULATLET. CULINARISTA: PAULA RAINHO. GARRAFA BOLAS,
ACESSORY SHOP. GARRAFA VERDE, ANGELONI. DEMAIS GARRAFAS E COPOS, BACCO'S.
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Na estacao mais colorida do ano, nada melhor que
um prato saboroso e pratico para te deixar com agua
na boca. Confira trés receitas que vao fazer vocé
m‘dar de ideia sobre as saladas nesta primavera
fotos Fabio Castelo




RECEITAS ENVIADAS PELO CHEF GUILHERME WYPYSZYNSKI, DO RESTAURANTE ATALIBA, DE FLORIANOPOLIS. PRODUCAQ: ANDREA SILVA. CULINARISTA:
SILVIA MARQUES. PRATOS DE CERAMICA, HIDEKO HONMA. PRATOS DE SOBREMESA, ART MIX. FRUTEIRA, KIRKS. TECIDO E TALHERES, ACERVO A2

SALADA MEDITERRANEA

RENDIMENTO: 4 PORGOES

Ingredientes
250 g de peitode
frango em cubos

pequeno em tiras

Y xicara de azeitonas
pretas fatiadas

Sal e pimenta-do- Y xicara de tomates
reino a gosto secos picados
Vinagre balsamico 1pé de alface
romana lavada

100 g de queijo feta

amassado

Azeite de oliva
extravirgem
1 pimentao vermelho

Modo de preparo

Tempere o frango com sal, pimenta e um pouco
de vinagre balsdmico. Deixe marinar por cerca de
15 minutos. Aquega uma frigideira com um fio de
azeite e frite os cubos de frango até que estejam
bem dourados e reserve. Na mesma frigideira, dé
uma leve refogada no pimentao fatiado, adicione
as azeitonas, os tomates secos e duas colheres
de sopa de vinagre balsdmico, mexa, desligue o
fogo e reserve até que esfrie. Em uma saladeira,
rasgue as folhas de alface romana, misture o
frango, o queijo e o refogado com todo 0 molho
junto. Corrija o sal se necessdrio, regue com
azeite de oliva e sirva imediatamente.

Lista de compras no ANGELONI

© NILVA DAMIAN
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SALADA DE ESPINAFRE
COM MORANGOS

RENDIMENTO: 6 PORGOES

SALADAITALIANA DO CHEF

RENDIMENTO: 4 PORGOES

Ingredientes

Ingredientes

1 pimentao vermelho 1/3de xicara de

/2 xicara de azeite de oliva

grande semsementes  alcaparras lavadas

%/ de xicara de vinagre de vinho branco

Azeite de oliva extra- e escorridas

4 colheres (sopa) de agticar

virgem 1cebolaroxaem
Lcolher (sopa) de sementes de gergelim 200 gdepaociabatta  fatias bem finas
1 colher (sopa) de cebola bem picadinha 2 tomates sem 1 punhado de aliches
Lpitada generosa de paprica picante sementes cortados ouanchovasem

2 magos de espinafre lavados e sem talos )
grosseiramente

400 g de tomates-
cereja, vermelhos e

conserva (opcional)

2 xicaras de morangos lavados e fatiados Vinagre de

4 colheres (sopa) de castanhas de caju vinho tinto

trituradas grosseiramente

amarelos, partidos 1 punhado de folhas

ao meio de manjericao

Modo de preparo Sale pimenta a gosto rasgadas
Em uma tigela, misture bem com um garfo
ou batedor de mao o azeite, o vinagre, o Modo de preparo
agucar, o gergelim, a cebola e a paprica. Em Corte o pimentao em 4 partes no sentido do
uma saladeira, rasgue as folhas de espinafre, comprimento, regue com azeite e leve ao forno
junte os morangos, regue com o molho e por 15 minutos em temperatura alta. Retire do
salpique com as castanhas. Se desejar um forno, deixe esfriar, remova a pele, que deve
toque mais colorido, decore com flores estar bem solta, e corte em fatias de um dedo
comestiveis antes de servir. de largura. Rasgue o pao em pedagos pequenos
e leve ao fogo em uma frigideira antiaderente
até que estejam crocantes por fora e macios por
dentro. Coloque os tomates em uma saladeira,
tempere com sal e pimenta a gosto, acrescente
as alcaparras, a cebola, o pimentao assado e
fatiado, o pao e os aliches. Misture tudo. Regue
com o vinagre e 0 azeite a gosto e corrija o sal se
necessario. Acrescente as folhas de manjericao

rasgadas, dé uma dltima misturada e sirva.

NO ANGELONI SUPERMERCADOS, VOCE ENCONTRA
VERDURAS, FRUTAS E LEGUMES PARA PREPARAR
DELICIOSAS SALADAS. E, PARA DEIXA-LAS AINDA
MAIS SABOROSAS, CONFIRA OUTROS PRODUTOS
QUE PODEM DAR UM TOQUE ESPECIAL, COMO
AZEITES, GRAOS, MOLHOS E ESPECIARIAS.

GASTRONOMIA ANGELONI
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SAUDE

raslielra

A chef Morena Leite ensina como garantir uma
alimentagao saudavel sem abrir mao do sabor

por Flavia Pinho fotos Rogério Voltan

CONCEITO DE COMIDA SAU-

dével, ainda bem, mu-

dou muito nos ultimos

anos. Pratos insossos e

sem criatividade cede-

ram lugar a receitas in-

ventivas e gostosas que
se mantém nutritivas com métodos acer-
tados de cocgdo — sem falar na escolha de
ingredientes frescos e naturais, uma ban-
deira que tem sido empunhada pelos mais
expressivos chefs de cozinha do Brasil e do
mundo. Entre eles estd Morena Leite, 33
anos, proprietaria do festejado restaurante
Capim Santo, em S3o Paulo. Fi incondicio-
nal dos produtos tipicos da cultura brasi-
leira, ela se recusa a adquiri-los a qualquer
custo — privilegia pequenos fornecedores
orginicos, de preferéncia localizados nas
cidades préximas a Sao Paulo, para que os
ingredientes gerem o minimo de impacto
ambiental no trajeto entre o campo e a co-
zinha do restaurante. “Me interessa muito
saber a origem de cada alimento”, afirma.
Na hora de levé-los ao fogo, procura pro-
cessa-los o minimo possivel, langando mao
de técnicas que mantenham os nutrien-
tes e a textura natural — por isso também,
escolhe somente os vegetais que estdo na

© GETTY IMAGES

época, em sua plenitude de sabor. “Outra
providéncia fundamental para tornar a co-
mida mais saudavel é reduzir ao maximo o
teor de gordura. Evito usar manteiga e cre-
me de leite, fago os refogados com azeite
e jamais sirvo frituras”, enumera Morena.

Infancia sauddvel

Tais regras estdo longe de limitar as cria-
¢Bes da chef. Criada em Trancoso, litoral
sofisticado da Bahia, Morena cresceu co-
mendo graos, legumes e peixes — os pais,
fundadores da pousada Capim Santo, dei-
xaram a cidade grande em busca de um
estilo de vida mais natural e transmitiram
a filha o apreco pelo sabor auténtico dos
alimentos frescos. Mas foi na conceituada
escola Le Cordon Bleu, na Franca, que ela
aprendeu a conjugar os habitos sauddveis
adquiridos em familia com sabores exdti-
cos e temperos ousados.

No lugar do batido frango grelhado, por
exemplo, Morena serve filés envoltos por
uma telha de mandioquinha crocante, re-
cheados com queijo da Serra da Canastra,
uma iguaria mineira que vem sendo alvo
de calorosas campanhas de valorizagdo e ja
foi registrado como bem imaterial pelo Ins-

GASTRONOMIA ANGELONI
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especial

tituto do Patriménio Histérico e Artistico
Nacional (Iphan). A guarnicdo é simples
e saborosa: um creme de espinafre. “Um
dos segredos da alimentacdo saudavel esta
na combinacdo de cores no prato. Quanto
mais colorido, mais nutritivo”, ensina. Mes-
ma regra se aplica ao ratatouille brasileiro.
Morena faz uma releitura da receita classica
francesa, trocando os ingredientes tradicio-
nais (berinjela e abobrinha) por chuchu,
palmito pupunha e abébora — mesclados a
cebola roxa e tomate, os legumes acompa-
nham filés de robalo em crosta de capim-
-santo, também preparados no forno.

Carnes vermelhas ndo precisam ficar de
fora da mesa saudavel. Embora elas ocupem
espago reduzido no menu do Capim Santo,
Morena prepara cortes escolhidos a dedo,
caso do mignon de cordeiro grelhado servi-
do sob escamas de shiitake. A guarni¢do é
outra adaptacdo abrasileirada — em vez da
batata rosti original sui¢a, muito calérica
por levar bacon ou toucinho, a chef prepara
o rosti com mandioca e recheio de requei-
jdo, um pecadinho a que todo mundo tem
direito de vez em quando. “Basta evitar os
exageros para manter o equilibrio”, defen-
de. Quem frequenta o Capim Santo sabe
disso. Nas mesas sombreadas pelas copas
das 4rvores, a hora do café costuma ser
uma das mais esperadas. Eximia doceira,
autora de um livro de receitas inteirinho
sobre bolos — Doce Brasil Bem Bolado, lan-
¢ado pela editora Boccato —, entre outros
titulos, Morena Leite tem como assinatu-
ra o seu trio de brigadeiros de colher. Os
sabores sao trés: tradicional, castanha-do-
-pard e capim-santo. Ja os suspiros ao fim
da refei¢do sdo intermindveis.

GASTRONOMIA ANGELONI

RENDIMENTO: 4 PORCOES

Ingredientes
de mandioquinha ralada
de peito de frango
de azeite
Raspas e suco de 1limao-siciliano
de manjericao
de salsinha
de queijo meia-cura
Serra da Canastra
de farinha de trigo
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Tempere a mandioquinha com sal e reserve. Escalde o peito
de frango, lave bem e marine no azeite, com as raspas e o
suco de limao-siciliano, as ervas frescas, sal e pimenta-do-
reino. Fure o peito e recheie com o queijo, depois empane
na farinha de trigo e sele no azeite, em panela bem quente.
Envolva na mandioquinha, embrulhe com papel-aluminio e
leve ao forno por 20 minutos, até dourar.

RENDIMENTO: 4 PORGOES

Ingredientes
de cebola picada
de alho picado
de espinafre
de creme de leite
Sala gosto
Pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Doure a cebola no azeite, junte o alho e refogue o espinafre.
Adicione o creme de leite e bata no liquidificador, para obter
consisténcia de creme. Sirva com os peitos de frango.









ROBALO EM CROSTA
DE CAPIM-SANTO

RENDIMENTO: 4 PORCOES

Ingredientes

1 kg defilés de robalo limpos

100 mlde azeite

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

15 ¢ de gengibre picado

Pimenta dedo de moga picada, a gosto
Raspas e suco de 1 limao-cravo

/> dente de alho

30 g de cebola

Farinha de 2 paes de férma, batidos no
liquidificador

Manjericao picado a gosto

Salsinha a gosto

Modo de preparo

Tempere os filés de robalo com azeite, sal,
pimenta-do-reino, o gengibre, pimenta dedo
de moga, as raspas e o suco de limao-cravo e
salsinha. Deixe marinar por 5 minutos. Doure

o0 alho no azeite, junte a cebola e tempere com
sal e pimenta-do-reino. Acrescente a farinha de
pao e o manjericao picado. Cubra o filé de peixe
com essa crosta, envolva em papel-aluminio e
leve ao forno, a 200°C, por 20 minutos.

RATATOUILLE
BRASILEIRO

RENDIMENTO: 4 PORGOES

Ingredientes

10 g de alho picado

20 mlde azeite

500 ¢ de cebola roxa em cubinhos

300 g de abdbora japonesa em cubinhos

700 g de chuchu em cubinhos

500 g de palmito pupunha fresco em cubinhos
400 g de tomate em cubinhos, sem sementes
20 g de salsinha

10 g de manjericao

Sala gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Doure o alho no azeite, junte a cebola e
tempere com sal e pimenta-do-reino. Quando
estiverem al dente, adicione a abdbora e refogue
por 3 minutos. Acrescente entao o chuchu, o
palmito e, por ultimo, o tomate. Corrijao sale
finalize com a salsinha e o manjericao.

GASTRONOMIA ANGELONI
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RENDIMENTO: 4 PORGOES

Ingredientes

de mignon de cordeiro
de shiitake fatiado
Sala gosto
Pimenta-do-reino a gosto
de azeite

de mandioca ralada
de cebolaralada
de parmesao
de manteiga derretida
de requeijao
Sala gosto

Modo de preparo

Tempere a carne com sal e pimenta-
do-reino e grelhe. Reserve. Refogue
os cogumelos no azeite, em frigideira
antiaderente, e arrume sobre os

mignons como se fossem escamas.

Misture bem a mandioca, a cebola,
o0 parmesao, a manteiga derretida
e sal. Modele o rosti, recheado
com requeijao, e asse a 180°C

por 25 minutos.

28 GASTRONOMIA ANGELONI

PRODUGAO: SILVIA GOICHMAN. PRATO DE MADEIRA, UTILPLAST. PRATO, BOWL, PORTA-TALHERES, STELLA FERRAZ. GUARDANAPO, ROUPA DE MESA. TALHER, BACCO'S. CESTA DE METAL E JOGO AMERICANO, OOH DE CASA! BANDEJA DE FERRO, ARTMIX.
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ANTIADERENTE
SAUDAVEL E
ECOLOGICO

Acesse nosso site e conhega
toda familia Alumini Brinox:

Alumini Brinox ,,
CF{atmanipa, com vocé
Para quem nao se contenta s6 com o que & pratico:
tem que ser também moderno, ter alta tecnologia e ndo agredir a natureza.

Uma mérca do Braﬁl

O antiaderente ceramico nao libera metais pesados durante o uso, nem no processo de fabricacao, e ainda requer
menos oleo no preparo dos alimentos. A estrutura de aluminio dissipa melhor o calor, cozinhando mais rapido e de
forma homogénea. A tampa de vidro temperado tem saida para o vapor e permite a visualizagao dos alimentos
durante o preparo. Tudo isso combinado a pintura externa siliconada e aos cabos com revestimento Soft-Touch.
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elementoprincipal

Quinoa, ariqueza dos

Andes

LA E VERSATIL, GOSTOSA, FACIL DE PREPARAR E MUITO SAUDAVEL.
Estudo da USP de Ribeirdo Preto em parceria com a Unesp
de Araraquara comprova: o consumo cotidiano de quinoa é
capaz de reduzir consideravelmente a taxa de colesterol ruim
(o temivel LDL) no sangue. A pesquisa, realizada com 35 mu-
lheres na faixa dos 57 anos, alcangou bons resultados em pouco tempo:
bastaram quatro meses usando duas colheres de sopa de flocos de qui-
noa ao dia, misturadas ao leite, ao iogurte ou as frutas, para que os exa-
mes das voluntdrias apresentassem melhora. De quebra, elas também
viram reduzidos o estresse e alguns efeitos desagradaveis da menopausa.

Fibras, proteinas, dmegas 3 e 6, aminoécidos, zinco, f6sforo, célcio e
ferro estdo na lista de componentes benéficos deste grio tipico das re-
gides andinas, mas que s6 de alguns anos para cd comegou a se tornar
popular no Brasil. Ele ainda contém um elemento quimico de que pouco
se fala, a saponina (presente no aspargo, na soja e na aveia), que gruda
no colesterol e nas toxinas e os impede de agir no organismo. Segundo
a Organizagdo das Nagdes Unidas para a Agricultura e Alimentagdo, a
quinoa é um dos alimentos mais completos que existem.

A boa noticia para quem as vezes tem aquela preguicinha de chegar
perto do fogdo é que num zas-trds tem-se um belo e nutritivo prato. Trés
partes de dgua para uma parte de grdos em 15 minutos no fogo médio
é suficiente para seu cozimento. Como o macarrdo e o cuscuz marro-
quino, a quinoa é o tipo de ingrediente que vai bem com quase tudo.
O acompanhamento pode ser improvisado com legumes cozidos, salsa
e cebolinha, especiarias vérias, um filé de peixe cozido na dgua e sal,
regado com azeite de oliva, o frango refogado que sobrou do almogo,
azeitonas picadas ou abdbora. As versdes doces também sdo possiveis,
com mel, frutas frescas ou secas. No café da manh3, em graos ou flo-
cos, alia-se perfeitamente & granola (ou pode simplesmente tomar seu
lugar). Ideias e inven¢Ges ndo hio de faltar.

Agora, se quiser mesmo arrasar, servindo uma refeicdo caprichada e
saudavel, siga as dicas do chef peruano Kenji Shiroma, do restaurante
paulistano Killa. Ele ensina pratos sofisticados, porém muito rapidos, da
entrada a sobremesa, que vdo deixar os convidados encantados. %!

GASTRONOMIA ANGELONI

Considerado um dos alimentos
mais saudaveis do planeta,
este grao é uma opc¢ao rapida,
pratica e gostosa para uma
refeicao improvisada

ou um jantar especial

por Sergio Crusco fotos Iara Venanzi

SOLTERITO DE QUINOA
(SALADA DE QUINOA)

RENDIMENTO: 6 PORCOES

Ingredientes

2xicaras (chd) de quinoa cozida (12
minutos em dgua fervendo)

%2 tomate picado (sem sementes)
1colher (sopa) de ervilha cozida

5 azeitonas pretas picadas

em pedagos grandes

1 colher (sopa) de cebola roxa
picada finamente

%2 limao (s6 o suco)

1 colher (sopa) de milho verde cozido
2 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de queijo

branco picado em cubinhos

Y% colher (chd) de coentro picado
(pode ser trocado por salsinha)
1colher (cha) de pimenta dedo de
moga picada (sem sementes)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes

(menos o coentro, a pimenta dedo

de moga e a metade do queijo).
Tempere com azeite, sal e pimenta-do-
reino. Monte em um prato fundo

e decore com a pimenta dedo de moga,
o0 queijo e o coentro. Se achar que a
salada esta seca, regue-a com

um pouco mais de azeite.
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QUINOTTO DEL MAR (RISOTO DE QUINOA COM FRUTOS DO MAR)

RENDIMENTO: 4 PORGOES

Ingredientes

1 colher (sopa) de cebola picada
1dente de alho picado

% xicara (cha) de coentro

% xicara (cha) de vinho branco

2 xicaras (chd) de quinoa cozida
(12 minutos em dgua fervendo)

40 g de camarao limpo

40 g de aros de lula

30 g de mexilhao cozido

3 tomates-cereja cortados ao meio
1 colher (sopa) bem cheia de ervilha
1 colher (chd) de cebolinha picada
Sal e pimenta-do-reino a gosto
Oleo ou azeitea gosto

GASTRONOMIA ANGELONI

Modo de preparo

Em uma frigideira quente, coloque
o0 6leo ou o azeite e refogue a cebola
e o alho. Deixe cozinhar. Bata no
liquidificador o coentro e o vinho
branco. Junte tudo e cozinhe por 2
minutos. Adicione a quinoa e deixe
cozinhar. Em outra frigideira bem
quente, refogue os frutos do mar,
temperados com sal e pimenta-do-
reino. Quando estiverem cozidos,
misture-os com a quinoa.

Adicione os tomates-cereja e

as ervilhas, decore com a

cebolinha picada e sirva.

PRODUGAQ: MICHELE MOULATLET. CULINARISTA: PAULA RAINHO. BOWL SALADA E

PRATO SOBREMMESA, TOK&STOK. PRATOS E BOWLS DE CERAMICA, STELLA FERRAZ.

,

COPO, JOGO AMERICANO, GUARDANAPO, TACA, TALHERES E CESTA, BACCO S.




DOCE DE QUINOA

RENDIMENTO: 6 PORGOES

Ingredientes

1 xicara (cha) de quinoa

1lde dgua

1 pedago de canela em pau

% xicara (chd) de uvas-passas
7 cravos-da-india

1 pitada de sal

2 colheres (chd) de aglcar
1xicara (cha) de creme de leite
1 colher (chd) de baunilha

1 pitada de canela em pd
Frutas para decorar

Modo de preparo

Lave bem a quinoa e coloque-a
para cozinhar com a canelaem
pau, as uvas-passas e 0s Cravos.
Ap6s 15 minutos, cologue o sal, o
aclcar, o creme de leite e a baunilha
e deixe cozinhar até a mistura
ficar bem cremosa. Sirva o doce
morno em tacas e polvilhe com a
canelaem pd. As tacas podem ser
decoradas com canelaem paue
pedacos de frutas como banana,
manga, péssegos em calda.

GASTRONOMIA ANGELONI
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Mag

a

assad

Ela é o simbolo do pecado de
Adao e Eva, a marca preferida de
tecnologia no mundo inteiro.

E também a sobremesa
mais tradicional

de poloneses,
ucranianos e russos

por Mariana Viktor

SIMPLES E SABOROSA

S HABITANTES DA ASIA E DA EUROPA CENTRAL
festejam a colheita da mag¢d — a fruta mais
consumida do planeta — como se homena-
geassem mesmo uma fruta oriunda do Pa-
raiso. Nessas regies, onde as temperaturas
durante o inverno se mantém muito abaixo de zero, as
magcis que foram estocadas na primavera e no outono sio
a garantia de um alimento didrio nutritivo, saboroso e
versatil. A magi tanto pode acompanhar carnes quanto
virar suco, chd, tortas e compotas. E também pode sim-
plesmente ser assada (quase) como veio ao mundo.

Falando assim, parece uma iguaria comum, meio
sem graca, mas a maca assada dos eslavos é tdo, mas
tdo especial, que se transformou na sobremesa nata-
lina oficial daquela regido, conta Flavia Gazola, pro-
fessora de gastronomia do Senac/Curitiba. “A maga vai
para o forno recheada com agtcar, limio e canela e
pode ser servida quente com sorvete”, afirma ela. Diz a
verdade: ficou com dgua na boca, nio é?

Historiadores garantem que os antigos egipcios jd sa-
boreavam macas assadas e acredita-se que a sobremesa
ganhou essa versdo mais sofisticada na Polonia, que é
o0 quarto maior produtor mundial da fruta (é superada
apenas por China, Estados Unidos e Turquia). “Mas
pode ter sido na Russia ou na Ucrédnia”, observa a polo-
nesa Katarzyna Bortnowska, professora de gastronomia
do Senac/Florianépolis e da Unisul. “O fato incontesta-
vel é que a receita é apreciada em toda a regido.” Pode
ser acompanhada com sorvete, porém essa ndo é uma
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regra. H4 quem prefira creme de confeiteiro ou apenas
granola, para dar crocancia. “Minha avé, polonesa, con-
ta que, quando era crianca, a ma¢a assada era servida
na sua casa sem cobertura alguma e, como nio havia
papel-aluminio disponivel, as magis eram cobertas com
uma férma de tamanho equivalente a base, de modo a
ndo deixar escapar o vapor, porque ressecaria as frutas
do recheio”, conta Laysa Ditzel Durski, chef de patisserie
dos restaurantes Durski e Madero, de Curitiba.

A magd chegou ao Brasil no século XVIII e as mais co-
nhecidas entre nds, das mais de 5 mil variedades que hd no
mundo, sdo a Gala (vermelho-clara, muito doce e levemen-
te dcida, ideal para ser consumida crua ou assada), a Fuji
(vermelha, de casca rajada, bem suculenta), a Red Deli-
cious (vermelho-escura e a mais doce de todas), a Golden
Delicious (perfeita para doces e saladas) e a Granny Smi-
th ou maga-verde (azeda, indicada para doces e compotas).

Mas nem s6 de gostinho doce vive a mag¢i assada. Os
préprios eslavos sabem que ela acompanha divinamente a
carne de porco, a de pato e a de arenque, quando recheada
com presunto e chucrute e assada por 10 a 15 minutos com
vinho branco, sal e pimenta, conta Flavia Gazola.

O segredinho especial durante o preparo dessa deli-
cia? “Se a magd for descascada, precisa ser banhada em
suco de limdo para ndo oxidar. Caso seja servida como
sobremesa, antes de ser levada ao forno, o ideal é que
seja pincelada com manteiga e depois rolada no agtcar
flavorizado com fava de baunilha, para ter um sabor ain-
da mais especial”, ensina Flavia.®

© GETTY IMAGES
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MACAS ASSADAS

RENDIMENTO: 4 PORCOES

Ingredientes

4 magas

4 colheres (sopa) de agticar

4 colheres (café) de limao

4 colheres (sobremesa) de manteiga
Canela a gosto

Sorvete de creme para acompanhar
(opcional)

Modo de preparo

Com a ajuda de um descarogador, tire o
miolinho da maga, junto com as sementes,
mantendo a fruta inteira. No buraco
formado, coloque o agticar, misturado
com a canela, e uma colherinha de suco de
limao. Por cima, acrescente a manteiga e
envolva bem a fruta com papel-aluminio.

Use 2 ou 3 folhas para que fique bem firme.

Leve para assar em forno médio, até que
estejam bem macias. Caso deseje, sirva
com sorvete de creme.

GASTRONOMIA ANGELONI

PRODUGAO: DEDE CARUSO. CULINARISTA: PAULA RAINHO. TRAVESSA PORCELANA, ROSA DOS VENTOS. PANO DE PRATO, ISHELA
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nacozinhacom.!.

O modelo e ator mostra que seu talento vai além das passarelas e da televisao.
Fa de uma alimentagao saudavel, ele também sabe comandar as panelas

por Cibele Carbone fotos Fabio Castelo

UEM CONHECE UM POUCO DA HISTORIA DO
ator e modelo Rodrigo Hilbert, 33 anos,
sabe que ele segue uma vida bastante na-
tural. Justamente por isso, o gald levou
para a cozinha a preferéncia por receitas
mais sauddveis, feitas com ingredientes
organicos. Mas isso ndo quer dizer que ele s6 consu-
ma pratos insossos e sem apelo visual. Rodrigo gosta
de comer bem, algo que aprendeu ainda pequeno com
sua familia, na cidade de Orleans, no interior de Santa
Catarina. E foi justamente observando a mie e a avd
no comando do fogdo que o ator pegou gosto pelo di-
versificado e saboroso universo da culindria.

Adepto de uma cozinha simples, ele mostrou na pri-
meira temporada do programa Tempero de Familia, do
canal GNT, tudo que aprendeu na infincia. Rodrigo
comegou a cozinhar ainda pequeno, junto com seus ir-
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mios, pois sua mde trabalhava fora de casa. A familia,
alids, até hoje continua presente em suas experimenta-
¢0es culindrias. “A comida coloca as pessoas mais perto
de vocé. Hoje, eu adoro cozinhar para minha mulher
e meus filhos. Eles ficam em volta de mim. £ um mo-
mento de confraterniza¢io, de unido”, diz o ator sobre
a experiéncia de cozinhar junto com os gémeos Jodo
e Francisco, 4 anos, frutos do casamento com a atriz
Fernanda Lima, fi das receitas do marido. “Quando ela
engravidou, a inica coisa que conseguia comer sem en-
joar era a minha canja de galinha.”

Entre os pratos mais pedidos pelos amigos e fami-
liares do ator estdo polenta com galinha ensopada,
cozido de legumes, nhoque de pao e o doce de abacaxi
gelado. O segredo especial fica por conta dos ingre-
dientes: ele planta e produz em sua fazenda boa parte
dos alimentos que usa em suas receitas.*'
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PRODUGAO: ANDREA SILVA. CULINARISTA: SILVIA MARQUES. BOWL, ACERVO A2. BANDEJA, KIRK S PRESENTES. GUARDANAPO, ROUPA DE MESA

RENDIMENTO: 8 PORCOES

Ingredientes
labacaxiinteiro
5 copos de agua

3 xicaras (chd) de agticar

b - ¥
2 pacotes de gelatina de abacaxi | 5 # J ;; "3

1 caixa de creme de leite light -

Modo de preparo N
Pique o abacaxiem cubos e coloque em ) ‘
uma panelacomadguaeoaglcar. Leve ao -

fogo por 20 minutos. Depois desse tempo,

desligue o fogo e adicione a gelatina. Deixe .
esfriar um pouco e acrescente o creme de '

leite light, mexendo bem. Coloque em potes
individuais e leve a geladeira até endurecer.

© FABIO CASTELO GASTRONOMIA ANGELONI 39
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Receita de energia de

ane Fonda

A atriz americana é referéncia em estilo de vida saudavel. Ja sofreu
transtornos alimentares e descobriu na atividade fisica e na boa
alimentacao a fonte da energia, da beleza e da vitalidade

por Sergio Crusco

UANDO SE QUER IMAGINAR UMA MULHER MADURA

e saudavel, de bem com a vida, feliz com sua

forma fisica, cheia de pique e folego de dar

inveja a muitas menininhas, fica ficil projetar

a imagem de Jane Fonda. Roupa de gindstica
agarradinha, pernas esticadas para o alto como bailarina da
Broadway e um sorriso invejavel no rosto. Parece que Jane ja
nasceu serelepe e sempre pronta a encarar, sem resmungos,
a préxima aula de exercicios aerdbicos.

Nem sempre foi assim. Ela chegava a porta dos 45 anos
quando langou, em 1982, o primeiro de seus famosos videos
de gindstica (ja sio mais de 20). Aquela fase da vida, a estrela
sensual de filmes como Barbarella e Cat Ballou recuperava-
-se de bulimia nervosa, um drama que atinge cerca de 1,5%
das mulheres americanas. Jane, na verdade, enfrentava uma
distor¢do de autoimagem, paranoia incentivada inclusive
pelo pai, o grande ator Henry Fonda. “Ele foi um 6timo pai,
sempre fui louca por ele. Mas dava conselhos que pais ndo
deveriam dar aos filhos, do tipo: ‘Se vocé ndo parecer perfei-
ta, nunca serd amada’™, confessou a atriz americana ao site
Everyday Health. “Eu tinha uma familia e uma carreira, ga-
nhava prémios, ajudava varias organizagdes. Tive de fazer
uma escolha: morrer ou continuar vivendo.”

O drama familiar, para sorte da atriz e de seus milhares de
fas, teve um final feliz. Jane tornou-se embaixatriz mundial
da boa forma. Seus videos e livros com programas de treina-
mento, dicas culindrias e licbes de como manter-se bela e dis-
posta sdo campedes de venda até hoje. Seu segredo, porém,
nao tem nada de mirabolante, é bem ébvio: aliar um estilo de
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vida ativo a uma boa alimentagdo, evitando agticar, gorduras,
sodio e sal em demasia (repare que o ingrediente ndo aparece
em uma de suas receitas preferidas, o frango com gergelim
e ervilhas tortas, extraida do livro Cooking for Health Living,
langado por Jane em 1996). Outros cuidados, como comer
um pouco de tudo que é bom e bacana e ndo pular refei¢des,
também fazem parte de seu check-list cotidiano.

Prato colorido

O sistema da atriz baseia-se na observagio cromatica dos ali-
mentos. Assim, ela acredita ingerir a maior quantidade de
vitaminas e nutrientes sem ter de contabilizar uma tabela a
cada garfada. “Tenha em mente uma paleta variada de cores:
o vermelho, os azuis e roxos (frutas como o mirtilo, uvas-pas-
sas e frescas, amora, ameixa, figo), os amarelos e laranjas, o
verde (claro e escuro) e o branco. Procure consumir de qua-
tro a cinco dessas cores por dia para garantir uma nutri¢do
bem balanceada e benéfica”, ela ensina.

Carne vermelha? Sim, ela come, de uma a duas vezes por
semana. Abusa dos peixes e também ndo dispensa aves e
ovos. Ha outras artimanhas: nunca ir as compras com fome,
por exemplo. “Se estiver faminto, coma uma maga antes de
ir ao mercado”, avisa. A atriz ainda aconselha fazer calma-
mente uma lista com ingredientes do bem e tentar segui-la a
risca, para evitar entupir o carrinho de guloseimas impulsi-
vamente. “Coma tranquilamente, sentado, mastigando bem
e focando o pensamento no que ingere”, diz. Segundo Jane,
o truque de nunca ficar com fome recorrendo a um petisco
sauddvel entre as refei¢des também funciona. Isso faz com

© KAREN RADKAI
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que o metabolismo trabalhe mais rapidamente e evita que
vocé se atire impiedosamente ao primeiro hamburguer re-
cheado de queijo e maionese (com sundae de chocolate na
sobremesa) que encontrar pela frente.

Agora, quer saber da maior? Um de seus principais
conselhos é taxativo e vem com ponto de exclamacio.
“Nunca faga dieta! Estudos mostram que a maioria das
pessoas que faz dieta acaba ganhando mais peso do que
perderam no final das contas”, escreve ela em seu livro
mais recente, Prime Time. De acordo com Jane, a boa jo-
gada é comer bem (isto é, saudavelmente), com equili-
brio, de pouquinho em pouquinho.

E, por falar em pouquinho, também n3o é se esfalfando na
academia que se chega, necessariamente, a bons resultados.
Jane admite ndo ter mais a mesma agilidade de quando co-
mecou a divulgar os seus programas de gindstica. Mas ndo
deixa de se exercitar. “O engano é achar que, se ndo pode-
mos mais fazer aquilo que j4 fizemos, entdo é melhor ficar
sem fazer nada. Grande engano! O importante é sempre fa-
zer algo. Se ndo puder correr, caminhe. Se nio puder levan-
tar grandes pesos, levante os mais leves. Mas mantenha-se
fisicamente ativo. Isso faz diferenca ndo apenas para o seu
corpo mas para o seu cérebro”, diz.

Hoje Jane faz um balan¢o bem-humorado de como che-
gou aos 75 com grande disposicdo e beleza: “Devo 30% a
minha genética, outros 30% ao sexo de qualidade, 30%
ao esporte e ao estilo de vida saudavel, acompanhados de
uma nutricdo adequada. Quanto aos 10% restantes, devo

PRODUCAO: DEDE CARUSO. CULINARISTA: PAULA RAINHO. PRATO PORCELANA, ROSA DOS VENTOS. GUARDANAPO, ROUPA DE MESA

agradecer ao meu cirurgido plastico”.®
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FRANGO COM
GERGELIME
ERVILHAS TORTAS AO
MOLHO DE DAMASCO

RENDIMENTO: 4 PORCOES

Ingredientes

2 colheres (sopa) de 6leo de gergelim
3 dentes de alho bem picados

450 g de peito de frango sem osso

e sem pele, cortadoem tiras finas
1colher (sopa) de sementes

de gergelim

1/3de xicara (cha) de damascos
secos picados

1xicara (cha) de agua

1xicara (cha) de geleia de

damasco sem agticar

1colher (sopa) de molho de soja light
1 colher (sopa) de mostarda Dijon

2 colheres (cha) de gengibre
frescoralado

250 g deervilhastortas sem

os cabinhos

Modo de preparo

Em uma frigideira antiaderente
grande, aquega o 6leo de gergelim

em fogo médio e refogue o alho por 1
minuto. Adicione o frango e refogue
até que ele fique moreno por forae
cozido por dentro, durante 5 minutos.
Adicione as sementes de gergelim

e continue refogando, mexendo
frequentemente, até que fiqguem
morenas, por aproximadamente 2
minutos. Adicione os damascos, a
agua, a geleia de damasco, o molho de
soja, amostarda e o gengibre e espere
levantar fervura. Reduza o fogo para
o minimo e deixe cozinhar por cerca

de 5 minutos. Adicione as ervilhas
tortas e cozinhe até que elas fiquem
tenras, mas mantenham-se crocantes,
por cercade 5 minutos. Dividaem 4
porgoes e sirva. Jane Fonda recomenda
o uso do molho de damascos em
outros pratos, servido sobre legumes
cozidos no vapor, por exemplo, com
acompanhamento de arroz integral.

TRONOMIA ANGELONI




44

docedelicia

Todoosabordo

IOGURTE £ UMA EXCELENTE OPGAO PARA O CAFE DA MANHA,

para os lanchinhos ao longo do dia ou para fazer parte

de sobremesas leves. Sua textura cremosa é inconfun-

divel e atrai os mais diferentes paladares, das criancas e
adolescentes aos adultos adeptos de um estilo de vida saudével. Tam-
bém nio fica de fora na preferéncia de gourmets que o utilizam como
ingrediente principal em pratos saborosos e refinados.

O alimento é fonte de proteinas, que ajudam tanto na construcio
quanto na reparacdo de células e tecidos. Além disso, é rico em célcio,
zinco e vitaminas do complexo B. “O alto teor de calcio ajuda a man-
ter ossos e dentes fortes e previne a osteoporose — enfraquecimento
dos ossos”, salienta a nutricionista e fisiologista do exercicio Priscila Y.
Monomi. Vale ressaltar, ainda, que o iogurte traz probidticos como lac-
tobacilos e bifidobactérias, micro-organismos vivos presentes na flora
bacteriana intestinal que ajudam a manter a imunidade do organismo
e evitar doengas. “Como oferece muitas proteinas, vitaminas e dgua, é
um grande aliado da alimenta¢io saudavel”, enfatiza o nutrélogo André
Veinert, da Associacdo Brasileira de Nutrologia (Abran).

Os beneficios do iogurte ndo param por ai. Ele ainda ajuda a melho-
rar a estética. Por ser considerado proteina de alto valor bioldgico, é
importante para o bom crescimento de cabelos e unhas e ajuda a com-
bater os radicais livres, retardando o envelhecimento das células. “Os
probidticos e a 4gua favorecem a hidratacio, a elasticidade e o aspecto
da pele de uma maneira geral. E, como os 6rgéos e sistemas funcionam
bem, os sinais de desgaste do organismo — incluindo as rugas — sdo
mais amenos e demoram mais para aparecer”, diz André Veinert.

A pergunta que ndo quer calar: que iogurte levar, diante de tantas
ofertas? A escolha deve ser baseada sempre na preferéncia e nas con-
di¢bes individuais. Quem estd acima do peso, por exemplo, optara
pela versdo light, com menos calorias; para quem pratica atividade
fisica, os acrescidos com frutas trazem mais vitaminas e carboidratos,
que agregam energia ao produto; e, para quem néo tem restricdes ali-
mentares, os naturais e integrais, com mais gordura, sdo bem indica-
dos. Uma boa pedida para aumentar o valor nutricional dos iogurtes
é acrescentar linhaca, sementes de chia e farelos. Confira, a seguir,
algumas receitas com iogurte — todas deliciosas! %!
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Além de gostoso e versatil,
esse derivado do leite

é supernutritivo. Hoje,

ele faz parte do cardapio
da familia inteira. Também,
nao é para menos: oferece
muitos beneficios a saude
por Rosana Faria de Freitas

fotos Ricardo dVicq

CUPCAKE DE BLUEBERRY
EIOGURTE

RENDIMENTO: 15 UNIDADES

Receita da La Vie em Douce por Carole Crema

Ingredientes

MASSA

200 mlde dleo de milho

200 mldeiogurte natural

4 ovos

260 g defarinha

260 g de aglcar

1 colher (sopa) de fermento

1Y xicara de blueberries (frescas ou congeladas)

COBERTURA (MERENGUE ITALIANO)
250 mldeclaras (6 ovos)

250 g de aglicar

60 mldedgua

Além dos ingredientes, vocé vai precisar
de saco de confeitar descartavel.



Modo de preparo
Com um batedor de arame (fouet), misture em uma
tigela 0 dleo, o iogurte e os ovos. Peneire a farinha,

o aglcar e o fermento e junte-os, aos poucos, a
mistura dos liquidos, mexendo bem para evitar a
formagao de grumos. Passe as blueberries em um
pouco de farinha de trigo e misture-as a massa,
delicadamente. Cologue a mistura em forminhas
para cupcakes. Leve para assar em forno preaquecido
a180°C, até que a massa esteja cozida e levemente
dourada. Para fazer a cobertura, bata as claras em
neve firme. Enquanto isso, faga uma calda, levando o
aglicar e a dgua ao fogo. Deixe ferversé até comegar

a fazer bolhinhas (118°C ou ponto de fio fino).
Retire a calda do fogo. Com a batedeira em baixa \

velocidade, acrescente a calda de aglicar quente, em
fio, nas claras, até que ela seja toda contemplada.
Bata esse merengue em velocidade maxima até
esfriar. Com os cupcakes ja frios, confeite cada um
com o merengue, utilizando o saco de confeitar.
Decore com uma unidade de blueberry fresca.
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SORVETE DEIOGURTE
RENDIMENTO: 10 PORCOES
Receita da Doceria O Arcanjo

Ingredientes

CALDA BASE SORVETE

1 Ldeleite 11 de calda base (a esquerda)
75 g de leite em p6 30 g de pd deiogurte (em
50 g de glucose em p6 lojas de artigos para festa)
45 g de gordura para sorvete 1 pote pequeno de geleia
7,5 g de emulsificante (facil de achar de morango

em lojas de artigos para festa)
175 g de agticar

GASTRONOMIA ANGELONI

Modo de preparo

Cologue todos os ingredientes da calda base em
uma batedeira, em velocidade média, e deixe
bater por 15 minutos ou até ficar homogéneo.
Junte essa mistura ao pd de iogurte e bata
novamente. Despeje a massa no recipiente
desejado e leve ao freezer. Aguarde por 10 horas,
até adquirir consisténcia cremosa. Na hora

de servir, mescle com a geleia de morango.

PRODUGAQ: DEDE CARUSO. CULINARISTA: PAULA RAINHO. CUPCAKES: MINI PRATOS PORCELANA E BOWL PORCELANA, ROSA DOS VENTOS. COLHER, GUARDANAPO E TALHERES, DOURAL. JOGO AMERICANO, ISHELA.
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CREME DE MORANGO ™
COM I0GURTE

RENDIMENTO: 2 PORCOES
Receita da Light & Salde

Ingredientes ;
340 g deiogurte natural light

12 g de gelatina de morango light
75 g de morangos cortados em cubos

Modo de preparo

Bata no liquidificador o iogurte e a gelatina,

ja hidratada e dissolvida em 5 colheres (sopa)

de agua, até a mistura ficar homogénea.

No fundo de um recipiente, disponha os

morangos e despeje a mistura de iogurte por

cima. Leve para gelar por pelo menos 1 hora. ,’
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Hora do,

CAFEDA
MANHA

Essa é a refeicao mais importante do dia, por
isso, deve ser recheada de alimentos saudaveis

por Silvia Regina fotos Iara Venanzi

CAFE DA MANHA E A PRIMEIRA REFEICAO DO DIA,

capaz de repor as energias apés um longo

perfodo de sono e sem comer. Por isso, es-

pecialistas s3o undnimes em afirmar que

ele ¢ fundamental e deve oferecer vérias

opgoes sauddveis. Frutas, cereais, sucos naturais, paes

integrais e iogurtes fazem parte dessa lista caprichada.

Para montar uma mesa saborosa e nutritiva de café da ma-

nhd, o chef Danilo Mariano, especialista em alimentagdo

saudavel, do restaurante Simples e Natutal, de Florian6po-

lis, indica um bolo com magi e linhaga, um suco de frutas

e uma compota. “Alimentar-se bem logo cedo influenciara

no seu rendimento durante o dia”, diz a chef Julice Vaz, da

Julice Boulangere, de Sdo Paulo (SP), outra adepta da unido

entre sabor e saide. “Todos os pdes integrais sio muito

bem-vindos nessa hora do dia. Uma boa ideia também é

incluir no café da manh3 paes com sementes de girassol e
grdos, como linhaga, nozes e castanhas”, afirma.

E que tal preparar uma mesa bem linda com esses alimen-
tos para oferecer a sua familia? Use aquele cantinho char-
moso no quintal ou da varanda. Se ndo tiver um jardim a
disposicdo, faga dentro de casa, mas no se esqueca de colo-
car flores espalhadas pelo espaco.

Como o dia estd comecando, escolha cores neutras para com-
por a decoracio e deixe os tons mais fortes, como o vermelho,
para os detalhes. Jogos americanos nas cores branco e azul, po-
rém de estampas diferentes, e jogo de lougas também em tons
claros ddo leveza a mesa. Vale também investir na graca do mix
de formatos e estampas. Os vasinhos de flores sdo ficeis de fazer
e enchem de alegria seu café da manha. Para dar um charme
a mais, use plaquinhas pldsticas escritas “bom dia!”. Os bolos
e alguns pdes podem ficar na mesa principal, mas também é
aconselhédvel ter uma mesa lateral para servir uma variedade
maior de pdes, varios sucos, frios light, frutas e compotas de fru-
tas. Depois disso, é s saborear! %1

QUADRIFOGLIO. JOGO AMERICANO BRANCO COM FRISO VERMELHO , JOGO AMERICANO XADREZ, GUARDANAMOS BRANCOS E ANEL DE GUARDANAPOS, ROUPA DE MESA. TALHERES, ROBERTO
SIMOES. COPO AMERICANO, MANTEGUEIRA, PRATO DE BOLO E PASSARINHOS PARA COLOCAR FLOR, RINA AMMAR. PORTA GELEIA, ROBERTO SIMOES. BANDEJA EM FERRO, DOM MASCATE.

PRODUGAO: DEBORA CARUSO. CULINARISTA: PAULA RAINHO. ASSISTENTE DA CULINARISTA: SABRINA BUENO GOUVEIA. PRATO DE SOBREMESA AZUL CLARO, XICARA E PIRES BRANCO,
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Capriche na escolha dos alimentos
saudaveis e também numa
decoragao clean, mas feita com
. muito carinho. Na mesa principal
ficam os lugares montados, bolos
e alguns paes. Deixe os demais
alimentos numa mesa lateral
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Detalhes bem
caprichados: os
vasinhos de flores tém
plaquinhas de “bom
dia!”. Ja as frutas foram
cortadas em formato de
estrela, com cortador
de biscoito. O prato de
ceramica é do Angeloni
Supermercados. Os
talheres ganharam apoio
em formato de patinhos

BRIOCHE INTEGRAL

RENDIMENTO: 15 BRIOCHES
RECEITA DA JULICE BOULANGERE, DE SAO PAULO (SP)

Ingredientes

500 g de farinha integral
6 g de fermento seco

2 ovos

1 colher (café) de sal
200 mlde leite

Y2 xicara (chd) de aglicar
100 g de manteiga

Modo de preparo

Coloque na batedeira a farinha, o fermento, os ovos e o sal, alternando o leite
e o aglcar. Por ltimo, adicione a manteiga. Bata tudo até ficar com textura
lisa. Cologue a mistura em uma tigela grande e cubra com filme pldstico.
Leve ao refrigerador por 24 horas. Divida a massa ao meio e faga duas

bolas, depois, deixe descansar por aproximadamente 30 minutos. Enrole
amassa bem firme e deixe a emenda para baixo. Cologue em duas férmas
para pao, untadas com dleo, em 15 forminhas individuais, também untadas.
Espere crescer e, quando estiver faltando cerca de dois dedos para chegar
até a borda, leve ao forno preaquecido a 180°C. Asse por pelo menos por 25
minutos. Dica: desenforme ainda quente. Cuidado para nao quebrar, a massa

é bem delicada. Deixe esfriar e fatie apenas quando estiver frio.



LOUCA COM O MAMAO, ANGELONI SUPERMERCADOS. APOIO DE TALHER COM FORMATO DE PATINHO, ROSA DOS VENTOS. PRATO AZUL, QUADRIFOGLIO. COPO AMERICANO E PRATO DE BOLO, RINA AMMAR. PORTA-GUARDANAPO COM CEREJAS, JOGO AMERICANO E GUARDANAPO, ROUPA DE MESA.

Para darum toque de charme
amesa, umaboaideia é usar
este enfeite de porcelana, em
formato de passaro, como vaso

BOLO DE MACA COM LINHACA

RENDIMENTO: 16 PORGOES

RECEITA DO RESTAURANTE SIMPLES E NATURAL, DE FLORTANOPOLIS (SC)

Ingredientes

1 xicara de dleo vegetal

1% xicara (cha) de leite ou leite de coco

3 ovos

172 colher (sopa) de manteiga

1% xicara (cha) de aglicar mascavo
(

12 xicara (cha) de farinha de linhaga

1% xicara (chd) de aveia em flocos
1% copo de uvas-passas
1%2 copo de maga em cubinhos

2 colheres (sopa) de fermento quimico em pé

Modo de preparo

Adicione todos os ingredientes no
liquidificador, comegando pelos
liquidos, exceto a maca em cubos

e o fermento. Bata até formar uma
massa bem homogeénea. Adicione a
maca e o fermento a massa, mexendo
suavemente. Leve ao forno numa
assadeira untada com manteiga e
farinha. Asse em forno médio (200°C)

por cerca de 30 minutos.

GASTRONOMIA ANGELONI
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SUCO DE MAMAO,
MORANGO E LARANJA

RENDIMENTO: 1 COPO
RECEITA DO RESTAURANTE SIMPLES E NATURAL,
DE FLORTANOPOLIS (SC)

Ingredientes

1fatia de mamao

3 morangos

350 ml de suco de laranja

1 pedacinho de gengibre descascado

Modo de preparo
Bata todos os ingredientes

no liquidificador e sirva sem coar.

Variados sucos de
frutas nao podem
faltar num café da
manha saudavel. Jarra
de vidro do Angeloni
Supermercados

COMPOTA DE DAMASCO,
MELADO E AMENDOAS

RENDIMENTO: 3 PORGOES
RECEITA DO RESTAURANTE SIMPLES E NATURAL,
DE FLORIANOPOLIS (SC)

Ingredientes

3 magas descascadas

100 g de améndoas laminadas
6 damascos

Y2 xicara de melado ou mel

Modo de preparo

Retire as sementes das magas e corte-as em cubinhos.
Deixe-as de molho em dgua com uma pitada de sal, para
realgar o actcar natural da fruta. Leve as améndoas
ao forno ou em uma frigideira para dourarem. Corte
os damascos em tirinhas finas. Numa panela, coloque
amaca e o damasco, deixando que cozinhem por
alguns minutos. Quando a mag¢a comegar a amolecer,
acrescente o melado (ou mel) e cozinhe por mais
alguns instantes. Por fim, apague o fogo e adicione

as améndoas. Misture tudo, deixe esfriar e sirva.
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BANDEJA EM FERRO, DOM MASCATE. JARRA EM VIDRO, ANGELONI SUPERMERCADOS. JARRAS MAIS FINAS DE VIDRO E COMPOTEIRA DE VIDRO, D. FILIPA.



Uma escolha )asmme

deliciosamente saudavel. “Coma bem, viva bem.
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Ccmabem viva
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e Comecar bem o dia é uma questdo de sadde.
' E nada melhor para isso do que escolher entre a
variedade de sabores de Grain Flakes Jasmine. Elaborada

com matérias-primas integrais especialmente selecionadas e

n fjasminealimentos Bblog.jasminealimenws,cum produz1das coma tradlcao de mais de 20 anos.

J essminenin [ wwwissmineaimenoscom — LEVE 0 melhor para a sua vida. Leve Jasmine.
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O poder,da

Rica, forte, saborosa
e muito perfumada,
acozinhaindianaé

internacionais
por Veridiana Mercatelli
Fotos Cleiby Trevisan

EZA A LENDA QUE E POSS{VEL COMER UM PRATO INDIANO DIFEREN-
te por dia, sem repetir a receita, por um ano — ou mais!
Como a India é um pais grande e diversificado, com uma
hist6ria de mais de 5 mil anos de interagdo com diferen-
tes povos, o resultado da gastronomia local ndo poderia ser outro
a ndo ser a rica variedade. Porém, apesar dessa diversidade toda,
a culindria indiana é, em sua esséncia, ligada a espiritualidade.
Hindus, budistas, mugulmanos, jainistas, judeus, cristdos, muitas
sdo as religides existentes na fndia e todas contribuiram para o de-
senvolvimento desta cozinha. Outro ponto em comum nos pratos
sdo os temperos, que fazem da degustacdo uma experiéncia ines-
quecivel. “Ndo existe cozinha indiana sem semente de cominho e/
ou de mostarda crepitando no ghee (manteiga clarificada) quente
e as pimentas vermelhas e verdes”, conta a chef e proprietédria do
restaurante Gopala Hari (Sdo Paulo), Nrhari Devi.
Dentre as especiarias e ervas mais utilizadas, podemos destacar
o agafrdo (ctrcuma), o cardamomo, o cominho, o cravo, a noz-
-moscada, a pimenta-do-reino, o gengibre, a semente de mostar-
da, a horteld, o coentro, entre outras. O uso das especiarias, sem
davida, ajuda a intensificar o aroma da receita e a criar sabores
singulares — e picantes. No Brasil, os pratos geralmente sdo ade-
quados as nossas sensiveis papilas gustativas, diz Nrhari Devi:
“Para o paladar brasileiro, eu tirei a pimenta. A quantidade que
é consumida na fndia poderia ser classificada como ‘insana’ para
a maioria dos brasileiros. Mesmo 14, quando pedimos um pra-
to sem pimenta no restaurante, ele costuma vir ainda apimen-
tado. Entdo, aqui opto por servir a pimenta a parte, uso a dedo
de moga vermelha, curtida no azeite e em oito especiarias”.
Essas sdo muitas vezes processadas para se transformar em massalas

GASTRONOMIA ANGELONI

apreciada no mundo todo,
além de influenciar as
mais modernas culinarias

SALADA DE BATATA
AO LEITE DE COCO
E PIMENTA

RENDIMENTO: 4 PORGOES

Ingredientes

4 batatas cozidas cortadas em cubos
4 colheres (sopa) de coco fresco ralado
1 colher (sopa) de suco de limao

2 pimentas vermelhas picadinhas

1 colher (sopa) de coentro fresco
Salmarinho

Pimenta-do-reino moida na hora

Azeite extravirgem

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes e salpique com
a pimenta-do-reino. Regue com um fio de
azeite extravirgem e sirva.
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KOFTA AO MOLHO

DE TOMATE
(Almdndegas vegetarianas)
RENDIMENTO: 10 PORCOES

Ingredientes

2 xicaras de couve-flor picada

2 xicaras de batata ralada

1 colher (sopa) de coentro fresco picado

1 colher (café) de paprica picante

Y2 colher (café) de circuma

Y2 xicara de farinha de trigo (mais, se necessario)
Sal marinho a gosto

Ghee (manteiga clarificada) para a fritura

2 xicaras de molho de tomates frescos

Modo de preparo

Junte a couve-flor e a batata em uma bacia.
Adicione o coentro fresco, a paprica picante,
acurcuma e sal. Misture bem. Adicione, aos
poucos, a farinha de trigo, mexendo até que
consiga modelar pequenas bolinhas. Frite-as
em ghee preaquecido, até que fiquem douradas.
Escorra. Cubra-as com o molho de tomates

frescos. Sirva quente.

ARROZ FRITO INDIANO

RENDIMENTO: 6 PORGOES

Ingredientes

2 xicaras de arroz jasmine ou basmati
1 xicara de panir (queijo fresco

caseiro, tipico da India) frito ou

ricota fresca frita

2 colheres (sopa) de ghee ou dleo vegetal
1 colher (sobremesa) de

mostarda negra em grao

1 pitada de assafétida (resina asidtica,
substituta do alho e cebola)

172 de colher (chd) de clircuma em pé
1 colher (café) de paprica picante

1 xicara de repolho verde

picado em tirinhas

/2 pimentao amarelo

/> pimentao vermelho

Y4 de xicara de tomate picado

em cubos pequenos

Y de xicara de cenoura ralada

Sal a gosto

© GLOWIMAGES

PATRIMONIO DA
HUMANIDADE

O Taj Mahal, em Agra,
é um dos monumentos
mais conhecidos
evisitados da India

Modo de preparo

Cozinhe 2 xicaras de arroz com

sal e reserve. Reidrate o panir

em 2 xicaras de dgua com

uma pitada de crcuma e outra de
sal. Em uma panela tipo wok, aqueca
o ghee, coloque a mostarda e espere
estourar os graos. Acrescente a
assafétida, a circuma e a paprica
picante, até que soltem o aroma.
Adicione o repolho, os pimentoes, o
tomate e a cenoura. Escorra o panir
e esfarele-o com as maos dentro

da wok. Acrescente o arroz

cozido e salteie por alguns minutos.

Sugestao da Chef Nrhari Devi:
Decore com amendoim ou soja
crocante, pepinos, hortela ou
castanhas diversas.

(massala é sempre um mix de especiarias, pode
ser em po, inteira — sementes — e até tmida,
dependendo dos ingredientes usados e do efei-
to que se quer atingir). “A garam massala, por
exemplo, é uma das mais tradicionais — e cada
familia na fndia alega ter a melhor receita. Faco
o Tadka Dahl (de grao-de-bico) com trés tipos
diferentes de massala, em trés partes do cozi-
mento do prato. Cada massala tem de dois a seis
ingredientes. £ simplesmente infinita a quanti-
dade de combinagdes e é isso que torna a cozinha
indiana tdo fascinante e rica”, diz Nrhari Devi.
Outros ingredientes de base do cardapio india-
no sdo arroz, farinha de trigo integral (atta),
lentilha e grdo-de-bico. As frutas também sdo
constantes e aparecem muito nos chutneys —
molho agridoce que serve de acompanhamento.
Sdo preparados, em geral, com abacaxi, toma-
te, macd ou manga, além de especiarias como
gengibre, semente de mostarda, cardamomo e
pimenta. Boa parte da cozinha indiana é vege-
tariana, porém, devido a influéncia de coloniza-
¢Oes e “invasdes”, ao longo dos séculos houve a
introducio de outros itens no cardépio. “A fndia
permanece, em sua maioria, vegetariana, ten-
do a vaca como animal sagrado. As sobremesas
lacteas indianas sdo divinas!”, diz a chef. Além
disso, boa dose de ritual é acrescentada durante
o preparo. “Minha cozinha é Hare Krishna, um
segmento do hinduismo. Para nés, o primeiro
convidado é Deus, Krishna. Todos os dias, te-
mos um ritual, pois ndo é permitido experimen-
tar nada durante o preparo. O prato é levado
ao altar, onde entoamos mantras (ora¢des em
agradecimento), e sé entdo eu provo e faco os
ajustes, que sdo raros de acontecer. Depois de
levado ao altar, o alimento pode ser servido
aos clientes, que sdo os préprios convidados de
Deus, Krishna”, conta Nrhari Devi.

GASTRONOMIA ANGELONI
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GULAB JAMUN

RENDIMENTO: 10 PORCOES

Ingredientes
CALDA
copos de dgua
copos de aglicar cristal
cravos-da-india
pedago de canela em pau
vagens de cardamomo macerado com casca

Xarope de rosas

MASSA
xicaras de leite em pé instantaneo
vagens de cardamomo moido sem casca
xicara de dgua (aproximadamente)
Ghee para fritar

Modo de preparo

Junte todos os ingredientes da calda (menos o
xarope) em uma panela e ferva por 3 minutos.
Desligue o fogo, acrescente o xarope de rosas

e reserve. Em umavasilha, coloque o leite

em pd e o cardamomo moido. Aos poucos,
acrescente dgua e mexa até obter uma massa
ligeiramente (mida e consistente para modelar
bolinhas. Frite as bolinhas em ghee levemente
aquecido para que inflem. Quando as bolinhas
vierem a superficie, aumente um pouco o fogo.
Quando dourarem, retire-as do fogo e mergulhe
imediatamente na calda morna. Os gulab jamuns
nao devem ser conservados em geladeira. Sirva

sempre a temperatura ambiente.

,

PRODUGAQ: SILVIA GOICHMAN. TECIDO, DESCANSO, PORTA VELA, BOWL E PRATO, KATMANDU. SOUPLAT, STAR HOME. TALHER, GOPALA. PRATO, GARRAFA E COPO, L OEIL.
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O imperdivel da India
Nenhum outro lugar no planeta possui tantos idiomas, et-
nias, crengas, estilos de vida e religides como o pais onde
nasceu Budha, Mahatma Gandhi e Bollywood. Por isso,
vOCé nunca mais serd 0 mesmo depois de sentir os sons, aro-
mas e cores que permeiam essa terra fascinante. Conheca o
must-see da India e monte seu roteiro.

Nova Delhi

Cadtica e barulhenta, cheia de contrastes, ela é irresistivel. A
aventura de conhecer a capital da fndia comeca nas ruas es-
treitas, disputando espago com carros, bicicletas, motos, &ni-
bus lotados e tuc-tucs (espécie de mototdxi com cabine aco-
plada), ao som de buzinas estridentes e musicas pop indianas.
De um lado, patriménios da humanidade como a Tumba de
Humayun, Qutb Minar e o Forte Red. Do outro, vacas passe-
ando em frente a edificios modernos. Sem falar nos templos
hindus, morada de Brahma, Shiva e Vishnu, entre os milha-
res de deuses do hinduismo, a religido mais comum do pafs.

Nao perca uma visita a0 Chandni Chowk, mercado de
rua mais antigo e popular da cidade, com bazares coloridos
abarrotados de sedas pintadas a mdo, pecas de madeira traba-
lhadas, pashiminas de caxemira, prata de Pushkar, tapetes e
joias dignos de um marajé. No ar, o aroma inconfundivel das
especiarias faz vocé querer conhecer mais dessa terra quase
magica. www.delhitourism.gov.in/

Jaipur

A viagem de Nova Delhi a Jaipur, capital do Rajastdo, é mo-
vimentada. Carros que parecem se desmantelar no préximo
quilémetro juntam-se a caminhdes coloridos cheios de gente
e alentos tratores carregando fardos imensos para driblar ca-
melos que trotam a 5 km/h. Visite o magnifico Forte Amber,
construido pelo raja Man Singh no século 16, rodeado de jar-
dins e paldcios. Outra atragdo é o majestoso prédio do Hawa
Mabhal, ou Palécio dos Ventos. http://jaipur.nic.in/

Varanasi
Fundada ha cerca de 2.500 anos, é a cidade que todo indiano
sonha em visitar pelo menos uma vez na vida. Nas 98 ghats
(escadarias) que representam a ligacdo entre o divino e o
terreno, o dia comeca de madrugada. Milhares de homens,
mulheres e criancas de todas as castas chegam as margens
do Ganges, para banhar-se nas 4guas abengoadas pelo préprio
deus Shiva, praticar ioga, trazer oferendas e rezar mantras.
Em seus lugares especiais, os sadhus — homens santos — me-
ditam lado a lado com turistas estrangeiros.

Chegue ao Ganges antes de o sol nascer e faga um passeio
de barco pelo rio, até a luz comegar a dourar suas escadarias,

© NIK NEVES E MARINA C.

repletas de gente, sdris coloridos, flores e lenhas que serdo
usadas ao entardecer para cremar os mortos. Prepare-se para
encontrar o rio mais poluido do planeta, com corpos de gen-
te e de animais boiando em sua superficie enquanto criancas
nadam, e homens e mulheres tomam banho para purificar
suas almas, escovam os dentes, lavam roupas e bebem de suas
aguas por acreditarem que ndo trazem doengas, ao contrério,
sdo a cura para todos os males. http://varanasi.nic.in/

Agra

A agpenas duas horas (200 km) de Nova Delhi, em Agra vocé
encontra o Taj Mahal, uma das edificagbes mais conhecidas
do planeta, considerado uma das novas Sete Maravilhas do
Mundo Moderno. O mausoléu foi construido entre 1632 e
1653 por ordem do imperador mongol Shah Jahan em me-
méria de Begam, sua esposa favorita, que morreu ao dar a luz.
Conhecido como a maior prova de amor do mundo, é todo
de médrmore branco, incrustado com pedras semipreciosas,
como l4pis-lazili, e sua ctipula é trabalhada com fios de ouro.
Junto com duas mesquitas e quatro minaretes, o Taj é cer-
cado por jardins de linhas simétricas e espelhos d’4gua que
deslumbram visitantes do mundo inteiro. http://agra.nic.in/

Goa

O menor dos estados indianos é dono do maior PIB per capita
da fndia. Embora seu passado de colonizagio portuguesa es-
teja desaparecendo rapidamente junto com a lingua, muito
da atmosfera colonial resiste na arquitetura distinta do resto
do pais, repleta de igrejas catdlicas e edificios de linhas euro-
peias. As praias paradisiacas sdo o destino favorito de mochi-
leiros de todas as idades que se deliciam com pratos de frutos
do mar, servidos em barraquinhas da orla maritima. %!
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Fettuccine con Spinact

71°207 * COLtUra § Min.

A
A italiana
A macarronada de domingo
é tradicdo na maior parte das
familias. Para unir sabor e satide
em um Unico prato, experimente
o Fettuccine con Spinaci da De
Cecco. Produzido pela segunda
maior marca de massas da
Itdlia, 0 macarrio é feito quase
artesanalmente. Ele traz em sua
massa espinafre, dando um toque
especial e saudavel a receita. Sirva
com um molho de tomate leve e -
mangia che te fa bene. A venda §
no Angeloni Supermercados.
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““I have the simplest tastes,

I am always satisfied with the best.”

Oscar Wilde 1854 - 1900

NO ADDED SUGAR

STRAWBERRY

FRUIT SPREAD

Tiptree. The preserve of good taste.
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