
Folia

Fontede licopeno (navariedadevermelha),
vitaminaC (maisqueno limãoouna laranja)
evitaminaA, agoiabaéuma frutaversátil,
usadapara consumo innatura, como
emsucos evitaminas, geleias, compotas
ena tradicional goiabada.Existem inúmeras
variedades, asduasmais comuns são
abranca,de cascaesverdeadae interior
amarelo-esverdeadopálido, eavermelha,
decascaamareladae interior rosado,
ambascomsementesdecor clara
e tambémcomestíveis.Mesmocom
umalto teordevitaminaC,nãoé
umafrutaácidae, assim,pode
substituiro tomatenaconfecção
demolhos salgados eagridoces,
sobretudono casodepessoas com
restriçõesàacidezdesteúltimo.
100gde fruta=54Kcal.

Manga

Salmãogrelhado
commele salada

Frutaconhecidapor seu formatodeestrela,
a carambolaémuitoutilizadaemnatura,
comoguarniçãodepratosedrinques, saladas
esobremesas. Excelente fontedeágua (87%),
vitaminasdocomplexoB, vitaminasAeC, além
defósforo, potássio ecálcio. Essaéa razãopor
queacarambolapodeauxiliarnaprevenção
decãibras, atuarnos estímulosneuraisenas
contraçõesmusculares.Porém, empesquisa
realizadapelaUSPdeRibeirãoPreto (SP),
descobriramumasubstância existentena
carambolaquepodecausar intoxicaçãoe
danosàsaúde, principalmenteempessoas
comproblemasnos rins (insuficiência renal).
Deacordocomoestudo,a caramboxinaé
encontradaembaixaquantidadenas frutas
e facilmenteeliminadapelo organismoem
pessoassemcomprometimentorenal.
100gde fruta=30Kcal.

Goiaba

DAREDAÇÃO

O Carnaval está chegando e,
com ele, vem a necessidade ex-
tra de nos hidratarmos. Para
quem vai cair na folia, seja na
avenida ou nos bailes dos clu-
bes, é importante repor líquido
e nutrientes perdidos. Para
quem preferir ficar na praia, o
mesmoéindicado.
As frutas são excelentes para

isso.SegundoanutricionistaTa-

tianaBranco,elassãofontesna-
turaisdeágua, fibras, vitaminas
esaisminerais, importantespa-
ra repor as energias.Nesta épo-
ca, temos, em abundância, op-
ções variadas egostosas: abaca-
xi, maracujá, pera, goiaba, me-
lancia, melão, uva, carambola,
mamãoemanga
“Todassãofontesdevitamina

C, que tem grande poder antio-
xidante, e que participa tam-

bém na síntese de colágeno, fa-
vorecendoumaspectomaissau-
dável e jovial à pele. Podem ser
consumidas ao natural, em su-
cos, frapês e vitaminas, nas so-
bremesaseacompanhandosala-
dastambém”.
Tatiana explica que as frutas

são aliadas do organismo para
evitar a fadiga muscular, co-
mumquando exigimosmais do
nossocorpo.

Ingredientes: 1banana,½maçã;
3morangos; 1/3demanga
palmer; 250mlde iogurte
natural e 1 colher (chá)demel.
Preparo:piqueecongele as
frutas.Depoisde congeladas,
batacomomeleo iogurteno
liquidificador. Sirvageladinho
comfrutas frescas emcima,
sequiser.

Ingredientes: salmão: 1 filé de
salmãocompele; 1 colher (sopa) de
mel; 1 colher (sopa) deshoyu; 1
colher (sopa) de limãosiciliano; 1
colher (sopa) deazeiteouóleode
coco.Salada: folhas variadas
(radichio, alface, agrião, rúcula,
almeirãoetc); 1mangapalmer
cortadaemtiras; 6morangos

cortadosaomeiode comprido;½
xícarademirtilos ouuvas roxas;
gomosde 1 laranja.Molho: 6
colheres (sopa)deazeite; 3 colheres
(sopa)demostarda; 1 colher (sopa)
demel e sal a gosto.
Preparo: salmão:misture todosos
ingredientesdo temperoepassepor
todoo salmão.Deixemarinandona

geladeirapormeiahora.Depois,
esquentebemuma frigideira
antiaderentee coloqueo salmão
primeirodo ladodapele. Deixe4
minutosedepoismais2minutosdo
outro lado.Salada:higienize as
folhas.Monte emumprato, as
folhascomas frutasedepois
mistureos itensdomolhoe regue.

OBrasil é oprimeiroprodutormundial
demamão,masesta frutaéoriginal
dosuldoMéxico.Apolpaédoce, espessa
edecoloraçãovermelho-alaranjada,
deboaqualidade, comboa resistência
aotransporteemaior resistênciaao
armazenamento.RicoemvitaminaA,
licopeno (aproximadamente3,39mg
em100g)e fibras é tambémmuito
conhecidopor seupoder laxativo.
Muitoutilizadopara sucos, vitaminas
econsumo innatura.Quandoverde,
produzumlátex leitosoqueénocivopara
oconsumo,masexcelenteparaamaciar
carnes,por conteraenzimapapaína.
100gde fruta=39Kcal.

Mamão

Frutodamangueira,nativado sul edosudesteasiáticosdesde
o lesteda ÍndiaatéasFilipinas, e introduzida comsucessonoBrasil,
principalmentenaregiãonorte.Depolpa fibrosaecaroçoúnico,
amangaé fontede fibrassolúveis eantioxidantes (quercetina),
importantesparaobomfuncionamentodasartérias, reduçãodo
colesteroledaglicemia, alémdepromoverasaciedade. Tambémé fonte
depotássio— importanteparaasaúde cardiovascular;devitaminaC,
queajudaa fortalecera imunidadeeagenasíntesedecolágeno
paraapele. Tambémtembetacaroteno. 100gde fruta=61Kcal.

Ricoemáguae fibras.Consumaapós
oalmoçoouo jantar.Oabacaxi é
refrescante,auxilianoprocesso
deabsorçãode ferronoorganismo
(devidoàvitaminaC)eaindaajuda
adigerir lentamenteoutrosalimentos.
Paraaumentarasaciedade, comaomiolo,
quecostumaserdescartado.Ele
possuialta concentraçãode fibras.
Éosextoalimentona listadosdezmais
contaminadosporagrotóxicosnoBrasil.
Prefiraorgânico. 100gdefruta =50Kcal.

Abacaxi

Frutas da época são perfeitas para repor os nutrientes e evitar a fadiga

Falamos nas edições passadas
dosbenefíciosdovinhoàsaúde,
entretanto, não podemos negar
a existência do alcoolismo e as
suas consequentes doenças, de-
monstrando que vinho é saúde
paraosquemoderamoseucon-
sumo. Sabemos os riscos do ex-
cesso,como:
- Aumento da pressão arte-

rial e do risco de doença coro-
nária e cerebrovascular.
- Afetar o peso – o álcool não

tem valor nutritivo, mas pode
fornecermuitascalorias.
- Resultar em cirrose hepática

e outras doenças do fígado, bem
comocancrosdabocaegarganta.
-Pode levaràdependênciado

álcool,depressãoeansiedade.
- Levar à embriaguez, que é

fator de risco: acidentes (via-
ção, domésticos e de trabalho),
afogamentos, comportamentos
sexuais de risco, reprovação e
problemas sociais e coma, que
podeacabaremmorte,sobretu-
donosjovens.
- Pode ter efeitos devastado-

resemindivíduosefamílias.
O indivíduo que teve ocasiões

de consumo excessivo de álcool,
deveabster-sedeconsumi-lonas
próximas48horasparadartem-
podeoorganismoserecuperar.
Amoderação é determinante

paraingestãodestenéctar(pala-
vra que se referia ao vinho na
mitologia grega e que significa-
va aquela que supera a morte).
Então, atenção: consumo equi-
librado será determinado de
acordo com o sexo da pessoa,
sua idade, seu peso, suas condi-
ções de saúde (pessoas isentas
depatologias).
Osmédicos aconselhampara

os homens 30g de álcool (cerca
de 330 ml) e para as mulheres
15 g (cerca de 165 ml), já que
nós somosmenos tolerantes ao

álcooletemosmenorproporção
deáguanoorganismo,massem-
preacompanhandoasrefeições.
Vinho é saúde, sim, desde que
consumido moderadamente e
acompanhandoasrefeições.
Nadacomoaspalavrasances-

traisdeEubulus,estadistaefiló-
sofo deAtenas, que cito sempre
emminhaspalestras:
“Eu preparo três taças para o

moderado: uma para a saúde,
que ele sorverá primeiro; a se-
gunda para o amor e o prazer
que o fará regozijar e a terceira
para o sono. Quando essa taça
acabar, os convidados sábios
vão para casa. A quarta taça é a
menos demorada, mas é a da
violência;aquintaéadotumul-
to; a sexta da orgia; a sétima a
do olho roxo; a oitava é a do
policial; a nona da ranzinzice e
a décima a da loucura e da que-
bradeiradosmóveis” (375a.C.)
E, emsetratandodebenefício

à saúde, destaco que o vinho
deveserseco.Vinhossuaves,do-
cesefortificadospodemaumen-
tara taxadeaçúcaregordurano
sangue. Aproveite o vinho com
moderação.Atéapróximataça.
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Umbrinde à
conclusão! - final
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PORCLAUDIAG.OLIVEIRA, SOMMELIER

Asperas são frutasmuitopopularesnaFrança,apresentam-seem
seisvariedadesde tamanhos, formatosecores, comsaboresque
abrangemdopicanteaodocee suculento.Ricaemágua,apresenta
tambémgrandequantidadedeminerais comosódio,potássio, cálcio,
fósforo,enxofre,magnésio, silício e ferro, sendoumadas frutas
quemaispossuemsaisminerais.Alémdisso, tambéméfontede
vitaminasAeC,e fibrasqueajudamacontrolaroapetiteeregulam
otrânsito intestinal.O ideal é consumirquandoelas aindaestão
maisverdes,paraevitarosmachucadosnacascaequalquer tipo
decontaminação.Oarmazenamentodeveseremtemperatura
ambiente, esomenteemgeladeiraquando jáestiveremmaismaduras.
Aperaépoucocalórica. 100gde fruta=53Kcal

saudávelsaudável >>13/2 -AniversáriodaPetit Verdot,
19h, comdegustaçãodosvinhosde
SusanaBalbo, linhasCriose
Benmarco.Preço:R$30,00. Tel.:
3221-6251.

>>23/2 -WorkshopdeCerveja,
20h,comosommelierDiego
Sanssana,naCantinaDi Lucca. Tel.:
9919-75473.

Pera
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Firenze

Santos

Melancia

Frapêde
salada
de fruta

Encontradaemvariados tamanhos, cores, saboresepresençaounão
desementes, asuvassãoumalimento levee refrescante, quepodeser
consumidobasicamentepor todasaspessoas.Decores variandodo
verdeclaroaoroxoescuro—quasepreto, sãomuito fáceisde serem
encontradasdurante todooano. Escolhaasmais carnudas,depele lisa
ecomumafinacobertura cinza-claro, devemestar firmementepresas
àshastesdo cacho.Fontedepotássio, vitaminasAeC, cálcio emagnésio,
alémdemuitosantioxidantespresentes
nacasca—quantomaisescuras,
maioro teordecompostos
fenólicos,queajudamna
prevençãodaoxidação
celularpor radicais livres.
100gde fruta fresca=67Kcal

Carambola

Frutodecascaepolpaamarelaedesementes comestíveis,
omaracujáéversátil eaproveitado integralmenteparaconsumo.
FontericadevitaminasAeC,alémdosmineraismagnésio,
sódio,potássio erico emfibrascomoapectina,omaracujá é
abundantementeusadoemsucosedrinques, sobremesas
diversas,molhose tambémfarinhadacasca.A farinha,por ser
ricaemfibra,ajudanocontroledodiabetes tipo2, colesterol,
enocontroledasaciedade. 100gdepolpada fruta=97Kcal.

Fruta típicadoverão, amelanciaapresenta92%deáguaemsua
composição.Muito refrescante, podeser consumida integralmente
emsaladasdocese salgadas, sucosevitaminas, sorvetese sorbets,
compotasdacascae farinhadas sementes. FontedevitaminaA,
licopeno,vitaminaCebaixo teor calórico.Dica: corteempedaços
pequenos, espeteumpalitoe leveao freezer.Vãose transformar
emlegítimospicolésde fruta. 100gde fruta=33Kcal

FOTOSSHUTTERSTOCK.COM

Frutosdamesmafamíliadasabóborasedospepinos, osmelões se
apresentamemvariados tamanhos, cores e sabores.Osmais comunssão
omelãocantalupo (de cascacobertaporumaredebegeepolpa laranja,
comcheiroe sabor característico) eomelãoamarelo.Paraescolherbem
omelão, é importanteatentarparaacasca lisae frutomaispesado,
alémde levemaciezaotoque,próximodahaste.Melõesverdesdevem
serarmazenadosemlocais frescoseescuros, enquantoomaduro
ou já cortado, emgeladeira.
Boa fontedeágua,mineraise
debaixa caloria, temainda
potássioevitaminaA.
100gde fruta=33Kcal

Senac
Boanotíciaparaquemestá
interessadoemfazer cursos
ligadosàáreadeAlimentos
eBebidas.OSenacSantos
ganhouumacozinhaeterá,
apartirdemarço, váriosnovos
cursos.As inscrições estão
abertas.Entreeles, hávagas
paraBásicodeConfeitaria,
BrigadeiroGourmet,Ovos
dePáscoa, Formaçãode
Baristas,Formaçãode
SommeliereTécnicasBásicas
deGastronomia. Informações:
Av.Cons.Nébias, 309,ounosite
www.sp.senac.br/santos.

Sofitel
ParaoCarnaval, oSofitel
Jequitimarteráummenuespecial.
Sãomaisde30pratosentre
entradas,pratosprincipaise
sobremesas.Temacarajés,
moquecas, camarões, caipirinhas,
massas,bacalhau, filé-mignon,
pescados, saladas,entreoutros.
OSofitel ficanaPraiade
Pernambuco,emGuarujá.Opacote
deCarnaval saiapartirdeR$6.592
paraumaouduaspessoaseuma
criançadeaté12anoscomcaféda
manhã,almoçoeaprogramação
carnavalesca incluídos.
Informações:2104-2000.

Uva

Maracujá

Melão

F-2 Boamesa ATRIBUNA Sexta-feira 6 Sexta-feira 6 ATRIBUNA Boamesa F-3www.atribuna.com.br fevereiro de 2015 fevereiro de 2015 www.atribuna.com.br


