
Ingredientes: frutasda suapreferênciaeáguade coco.
Preparo: separeas frutasde suapreferência. Lave-asepique-as em
pedaçosbempequenos. Coloque-as em forminhaplástica própriapara
picolé (cercade50%dacapacidade). Completeovolumecomáguade coco.
Leveao freezer eaguardeo tempode congelamento.Aí, é sódesenformar.
Dica: casoqueiraumpicolémais encorpado, acrescente iogurtenatural
oude frutas (prefirao tipomais líquido)no lugar daáguade coco.

Ingredientes: 1banana-maçã; 1pera; 1pedaçopequenodegengibre;
30gramasdeamendoim;400mldeáguade cocoegelo.
Preparo: corteabanana-maçãeaperaempedaços. Emseguida,
corteogengibreem fatias.Batano liquidificador, comaágua
decoco, ametadedospedaçosdabanana-maçãedapera.
Bataemseguidaogengibree, paraquebrar
osabor forteda raiz, acrescente as fatias
restantesdebanana-maçãedepera.Adicione,
porúltimo, oamendoimebatabastante.
Adoce commel eadicione gelo.

Ingredientes: 1 caixademorangos; 1 xícarade folhasdehortelã;
3 colheres (chá)de vinagrebalsâmico; 2 colheres (sopa)deágua;
1 e 1/2colherde chádemel enozes picadas.
Preparo: fatie finamenteomorango já lavadoedisponhaemumprato
comoumcarpaccio.Mistureovinagre, omele aágua.Nahorade servir,
coloquesobreomorangoe salpique folhasdehortelã enozespicadas.
Dica: vocêpodedeixar tudoprontonageladeira,mas só coloqueomolho
nahoradeservir. Sequiser, coloqueumabolade sorvete.

Ingredientes: 200mldeáguagelada; 1maçãpicada; 1 cenoura;
1/2beterrabae2 ramosde salsinha.
Preparo:bata todosos ingredientes no liquidificadorou centrífugae
consumaemseguidapara conservar seus ingredientes. Sedesejar, coe.

Ingredientes: 3unidadesdepão
wrap; 1 tomate emfatias finas;
3 colheres (sopa) decream
cheese; 5 folhasdealface;
1/2pepino fatiado; 50mldeazeite
extravirgem;2 filésde frango
finos temperados comsucode
1/2 limão, 1 fio deazeite, sal e
pimentaagosto.
Preparo: asse rapidamenteos
wrapse separe. Grelheo frango
já temperadoemfrigideira
antiaderentebemquente. Depois
degrelhado, corteemtiras.Monte
owrap, passandoumacamada
decreamcheese, colocandoas
alfaces, os tomates eo frango.
Tempere comazeite e sal a gostoe
enrole.Depois corte emrolinhos
comona foto. Sirvacommaionese
ouomolhoquepreferir.

Ingredientes: 300mldeáguamineral; 1 beterraba; 1 talodeaipo;
2 fatiasdepepino; 1 cenourapicada; 1maçãpicada; 2 lascas degengibre;
1 folhade couve-manteiga.
Preparo:bata todosos ingredientes no liquidificadorou centrífugae
consumaemseguidapara conservar seus ingredientes. Sedesejar, coe.

Ingredientes: 500gde carnemoída; 1 colher (sobremesa)desal; pimenta
brancamoídaagosto; 2 colheres (sopa)deazeite; 1 colher (chá) depáprica
doce, 2 colheres (sopa)de salsinhapicadinhae 1dentedealhopicadinho.
Montagem:minipães,maionese,mostarda, fatias depepinoemconserva
e fatiasdequeijo cheddar.
Preparo:hambúrguer:misture tudo, sempressionarmuito, e forme
hambúrguerespequenos.Unteumaassadeira comazeitee leveao forno
preaquecidoaltopor cercade 10minutos.Retire e coloqueoqueijo
por cimadecadahambúrguer. Levenovamenteao fornoatéderreter.
Monteos sanduíches emminipães commaionese,mostarda, pepinoe
ohambúrguer comqueijo.
Dica:deixe tudopronto, derretaoqueijonahora emonte o sanduíche.

Ingredientes: guacamole: 1 abacate; sucode 1 limão; 1/2 xícarade
coentroou salsapicada; 1 tomatepicado; 1/2 cebola roxapicada;
6colheres (sopa) deazeite; sal e pimentadedo-de-moçaagosto.
Patêdepimentão: 1pimentãovermelho; 4colheres (sopa) deextrato
de tomate; 1 colher (sopa)demolho inglês; 1dentedealhopicado; sal e
pimentamoídaagostoeazeiteagosto.Cogumelossalteados:200gde
cogumelosvariados cortadosemlâmina; 3 colheres (sopa) de shoyu;
1 colher (chá)deaçúcar; sal agosto; 1/2 cebola fatiada finamente.
Montagem: 1pão italiano; 1 dentedealhoeazeite.
Preparo: guacamole:amasseapolpadoabacateemistureosoutros
ingredientes.Acerteo sal. Reserve.Pastadepimentão:piqueopimentão
eoalhoe refoguenoazeite comumapitadadesal. Coloque 1/2dexícara
deágua; o extratode tomateeoaçúcar.Mexaedeixe cozinhar emfogo
baixopor 5minutos.Depois batano liquidificador comomolho inglês.
Acerteo sal e reserve.Cogumelos:emuma frigideira, coloqueumfio de
azeitee refoguea cebola.Depois, coloqueos cogumeloseosoutros
ingredientes.Refogueaté ficarmacio.
Montagem: corte fatiasdepão italiano, esfregueodentedealho sem
cascasobreomiolo e leveao fornopreaquecidoa200˚Cpor cercade
5minutosouaté ficar levementedourado. Coloqueaspastaspor cima
esirva comumfiodeazeite.

Picolénatural

Sucoda folia (hidrata edáenergia)

Vinho, folia
e Carnaval

Detoxenergético
(dámais energia)

Santé! Carnaval é festa antiga,
sagrada e profana, de origem
ancestralepolêmica.
Iniciou-se como um festejo

popular proveniente de ritos e
costumespagãosesuascaracte-
rísticas eram a liberdade de ex-
pressão, amistura de classes e o
movimento.
Dados históricos dizemque o

Carnaval começou no antigo
Egito, em comemoração à festa
de Osíris, seu deus do vinho.
Nela, o deus era homenageado
pelo recuo das águas do Nilo e
pela fertilidade da terra na pri-
mavera.
Festassemelhantesacontece-

ramnaGrécia, onde se reveren-
ciava o deus do vinho Dionísio,
e depois emRoma, o deus Baco
tambémerafestejadoiniciando-
seosbacanais.
AorigemdapalavraCarnaval

pode ter vindo tanto do latim
carnem leváre (abstenção de
carne)quantodomilanêscarne-
levale (carne, adeus), evoluindo
gradativamente em passagem
por vários dialetos e fixando-se
noitalianocarnevale.
Era uma festa mundana. O

povo se fantasiava, bebiamuito
vinho, embriagava-se, enãoha-
via limites. Imaginem a loucu-
ra!Asociedadeelitistaeprecon-
ceituosa não a aceitava. Entre-
tanto, com o tempo o Carnaval
foi evoluindo e passou até a ser
considerado pela igreja Católi-
ca, em 590 d.C., incluindo a
comemoração na véspera da
quarta-feira de cinzas e ao je-
jumdecarnenaQuaresma.
Amitologia diz que Dionísio,

filho de Zeus e Sêmele, era cul-
tuado como deus do vinho, das
festas e doêxtase.Dionísio teria
ensinado o povo a cultivar as
uvaseproduzirovinho.
Na Grécia, acreditava-se que

Dionísiomorriaàcadacolheita,
ou seja, pisando-se as uvas, sa-
crificava-se o deus. O suco era
guardado até o fim do inverno,

quando, então o deus Dionísio,
renascia em forma de vinho.
Morte e ressurreição significa-
va renascimento da natureza e
fertilidade da terra, e o fato de-
via ser comemorado. E o povo
extasiava-se com uma alegria
inebriante.
Tambémhá outra versão, em

que a palavra pode derivar da
expressão latina carrus navalis
(carro naval), em referência à
carreta em forma de navio usa-
da em festas populares na Ro-
maantiga.
Enfim, oCarnaval é festejado

nos dias de hoje em vários paí-
ses, como França, Itália, Portu-
gal,Espanha, Suíça,Alemanha,
Eslovênia,Austrália,Japão,Ca-
nadá, República Dominicana,
Colômbia, Equador, Estados
Unidose,claro,Brasil, indubita-
velmente omelhor Carnaval do
mundo. Nossa folia alia gente
de todas as classes sociais,
irreverência, brincadeiras, cria-
tividade, sensualidade e muito
samba.
Eugostodeapreciar oCarna-

val comumespumantebemge-
ladinho, moscatel, demi-sec,
brutourosé,ouatéumchampa-
nhe.Mas, cuidado!Moderação,
sempre!O vinho nos anima, dá
alegria, liberdade, e também
nos embriaga. Água, muita
água,éasaída.
Atéapróximataça!

MOMENTODIVINO@ATRIBUNA.COM,BR

Triodebruschetas
vegetarianas

Carpacciodemorango

Detox super clean
( limpaoorganismo)

Wrapde
frango

Agenda

PORCLAUDIAG.OLIVEIRA, SOMMELIER

>>24/2 - 15h30 -GrandeProva
AnualdeVinhosdoTejonoBrasil,
emSãoPaulo. Serão 14produtores,
noConsuladoGeral dePortugal.
Informações: (11) 3294-7156ou
caravanadosvinhosdotejo@
winesenses.com.brMinibúrguer

DAREDAÇÃO

São ideias de belisquetes para
quem vai passar o Carnaval
com os amigos ou com a famí-
lia, na casa de praia, de campo
ou assistindo aos desfiles das
escolas de samba. Mesmo para

quem quer fugir da folia e ler
umlivroouassistiraumamara-
tonade filmes, por exemplo, es-
sassugestõessãoperfeitas.
Podem ser preparadas com

antecedênciaemontadasnaho-
radeservir.

❚ Nãopuleocafédamanhã.
Eleéessencial, tantonocarnaval,
quantonorestodoano. Incluir
umafrutaajudanahidratação.

❚ Façaumarefeição caprichada
antesdos eventosdemaior
duração (almoçoou jantar). Inclua
salada (folhase legumes), arroz,
feijão,umacarnegrelhadaeuma
sobremesarefrescante.

❚ Procurecuidardahidratação
bebendomuitaágua,águadecoco,
sucode frutas epicolés.

❚ Cuidadocomoexcessodeálcool.
Eleativamecanismosdoseu
organismoqueestimulammais
aindaadesidratação.Nodia
seguinte, oefeito ressacapode
limitara curtição.

❚ Lanchesrápidosepráticos são
ideais. Inclua leitebatidocom
frutas, smoothiesde frutas,
iogurtese sanduíchesnaturais,
quedarãoumpiqueamais.

❚❚❚ Um dos segredos para ficar
bemdisposto é evitar a desidra-
tação ingerindo água, água de
coco e sucos de frutas, como os
energizantesedetox.
“Os sucos de frutas prepara-

doscombeterraba,porexemplo,
sãoexcelentesopçõesparaquem
quer garantir energia, já que a
beterraba, além de ser uma boa
fontedecarboidratos,contémni-
trato,quenoorganismosetrans-
forma em óxido nítrico favore-
cendo a vasodilatação e melho-
randoaoxigenaçãodos tecidos”,
orienta a nutricionista Mayara
Rodrigues,daE4,consultoriade
nutriçãodaredeSalad.
Ela explica que os chamados

sucos detox, principalmente o
suco verde, são uma boa opção
para eliminar os excessos desse

período, auxiliando o fígado a
eliminar toxinas, e contribuir
paraamanutençãodopeso.
Para complementar, ela indi-

caa ingestãodecarboidratosna-
turais.“Dentreasopçõesquedão
disposição e energia, o açaí se
destaca,poiséricoemcarboidra-
tos e energéticos naturais, além
de super refrescante, porém, de-
ve-se optar pela poupa natural
semaçúcareconservantes”.
Já a nutricionista Vanderlí

Marchiori indicaoSucodaFolia,
que hidrata o corpo e repõe as
energias, podendo ser consumi-
do antes ou depois da festa. “A
bebidamelhoraopiqueedásacie-
dade. Além disso, leva em sua
composiçãooamendoim,umase-
mente de altíssimo valor nutriti-
voegrandefontedevitaminaE”.

>>

Hidrate-se comsucos energizantes

DAREDAÇÃO

Correratrásdetrioelétrico,des-
filar emescola de samba ou sair
nasbandascarnavalescas fazda
folia quase uma maratona, so-
brando pouco tempo para cui-
dardasaúde.
Para aguentar os quatro dias

de festa com disposição e sem
imprevistos,oidealénãodescui-
dardaalimentaçãoesehidratar
bastante.
Manter o corpo hidratado,

com refeições leves e balancea-
das é o ideal. O consumo de
bebidasalcoólicas, associadoao
desgastedamaratona,podebai-
xar a resistência. Para quem
quer curtir o Carnaval sem per-
der o fôlego, a coordenadora do
curso de Nutrição da Universi-
dade Cruzeiro do Sul, Ligia Lo-
pes,dáalgumasdicasabaixo.

>>

Parabeliscar
Já decidiu o que vai fazer nesses dias de
feriado? Festa, com certeza. Então, anote
essas receitas de petiscos fáceis de fazer.

Dicas

SHUTTERSTOCK.COM

FOTOSSHUTTERSTOCK.COM

FOTOSDIVULGAÇÃO

Marquesde
Tomares - CavaDon
RománBrut, Penedès,
Cataluña, ES
Uva:Macabeo,
ParelladaeXarel.lo
Cor:palha comreflexosdourados,
perlagedelicadoepersistente
Nariz:mel, amêndoas, pão
Boca: seco, corpomédio,
acidezequilibradacomfinal
longoeagradável

R$49,90,noMarcelo Laticínios
(CasaFlora Import)

VeuveduVernay
Brut, Bourgogne, FR
Uva:40%Colombard,
40%SauvignonBlanc
e20%Chardonnay
Cor:palha, brilhante,
perlage finaepersistente
Nariz: frutas brancas cítricas,
amêndoas comque floral
Boca: seco, corpo leve com
boaacidez, cremosocomfinal
longoe refrescante

R$47,90,noMarcelo Laticínios
(CasaFlora Import)

Provei e indico

Dietaparanãoperder o fôlego
Para quem sai na avenida ou vai aos bailes, é preciso preparar o corpo e também recuperá-lo do desgaste
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