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Tortadenozes e chocolate

Rose Gois (Culinaria Saudavel Vegui Funcional)

Ingredientes: 1xicara de nozes pecan; 1xicara de améndoas; 1xicara
de cacau em pd 70%; 250g de hiomassa de banana verde; 1xicarade
acucar de coco; 1 pitada de sal do himalaia ou comum; 3 colheres de sopa
de 6leo de coco (MCT); 2 colheres de sopa de linhaca dourada; 100 de
aveiaem flocos; 3améndoas para ralar. Recheio: 250g de biomassa de
bananaverde; 4 colheres de sopa de cacau em p6 70%; 1 colher de sopa
dedleode coco MCT. Calda: 100 gr de cramberry; 1xicara de acuicar de
cocoelcolherdesopade manteigaghee.

Preparo: massa: triture as nozes e améndoas. E uma tigela misture
essa farofa e acrescente todos os demais ingredientes, até a massa ficar
homogénea. Acomode a massa em uma forma de fundo falso de mais
oumenos 20 cm. Leve ao forno por cerca de 10 minutosa180°C.

Retire e espere esfriar. Recheio: dilua a biomassa emfogo brando com
um pouco de agua ate virar um creme espesso. Adicionar o cacau em

po e o 6leode coco, até ficar em ponto de creme liso e uniforme.

como uma geleia.

améndoas paradecorar.

Calda: coloque o acticar em uma panela com 1 colher de sopa de agua
eas cramberry (secas). Deixe ferver bem, até formar umacalda

Montagem: coloque o recheio sobre a massa. Leve a geladeira por
[ .
7 cercade3horas. Antesde servirreguecomacaldaeraleas
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Cookies

Nathéalia Donato
(Chefe de Papinha)

Ingredientes: 4 hananas brancas
(quanto mais madura, melhor);
100gde aveia em flocos finos; 508
decocoralado; 2 colheres de sopa
de 6leo de coco; 1 colher de sopa
deacticar demerara (opcional,
pode trocar por agticar de coco).
Preparo: misture tudoemuma
tigela, molde noformatoe
tamanho que desejar com auxilio
deduas colheres e asse emforno
preaquecidoa200°Cporcerca
de 20 minutos. Eles ficam mais
dourados por baixo e hem
molinhos. Sirva quentinho.

Dessa planta, tudo se aproveita

Sua arvore, o coqueiro, é
uma das mais completas que
existem. Dela se utilizam os fru-
tos, fibra téxtil e quimicos, entre
outrositens.

Mas vamos nos restringir
aqui ao coco que, por si so, ja
tem bastante utilidade: dele se
extrai a agua, a polpa (e seu
leite), a casca (para a fabricagdo
de fibra, em substituicio ao na-
daecolégico xaxim) e 0 6leo — o
acucarvem dapalma.

Apesar dendo ser brasileiro, é
uma paixao nacional. O cocoéa
terceira fruta mais consumida
no Brasil, atras somente da la-
ranjaedabanana.

Estudiosos nao sdo unanimes
sobre a origem da planta e sua
chegada no Brasil. Embora a
maioria argumente que o co-
queiro tem origem na regiao da
India, alguns defendem que o
coqueiro nasceu nas Américas.

A versdo que mais prevalece
da conta de que os portugueses
implantaram o cultivo do co-
queiro no Brasil nos anos 1550,
principalmente na regiao Nor-
deste, area que, até hoje, tem
importante papel na producao
nacional, que é a quarta maior
domundo.

NUTRIENTES

Potassio, sddio, fosforo e cloro —
o0s quatro minerais fazem parte
da.composi¢iodo coco. O potas-

FOTOS SHUTTERSTOCK.COM
i *

0 coqueiro é uma das mais completas plantas que existem

sio e o sddio sdo essenciais no
transporte de nutrientes e agua
paradentro das células. O fosfo-
ro converte proteinas, carboi-
dratos e gorduras em energia,
além de atuar no sistema nervo-

so, ajudando a prevenir a perda
damemoria.

O cloro, em conjunto com os
outros nutrientes, controlaaen-
trada e a saida de liquidos no
organismo e colaborana forma-

caodesucos gastricos

Além disso, ha as fibras, que
auxiliam no bom funciona-
mento do intestino, ajudam a
reduzir a absor¢ao da gordura
e provocam sensacao de sacie-
dade, o que evitaataques cons-
tantesageladeira.

AGcuADEcoco

A 4gua de coco tem cerca de
20 calorias em cada 100 ml e
é composta basicamente de
agua (95%) e actcares (5%).
Entre as vitaminas presentes
na bebida, as principais sao
as do complexo B, importan-
tes para a manutencdo da
saude mental e emocional, e
a C, antioxidante que melho-
ra a absorcao do ferro e da
uma forga extra ao sistema
imunolégico.

RESTRICOES

Pessoas com sobrepesonéo po-
dem exagerar no consumo da
polpa do coco em virtude do
alto teor de gordura e valor
caldrico contidos nela: 20 gra-
masde cocoverde tém 35 calo-
rias e 25 gramas de coco seco,
75 calorias.

Quem sofre de diabetes, hi-
pertensdo ou doenga renal
também deve controlar o con-
sumo da agua da fruta, pois o
alto indice de s6dio e potéssio
pode agravar os problemas.
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Santé! O mundo do vinho nacio-
nal tem nos apresentado rétu-
los espetaculares.

Aindustriavinicolabrasileira
teve inicio na imigracdo italia-
na, aproximadamente no ano
de 1824, quando as primeiras
mudas de videiras europeias fo-
ramaqui plantadas.

A vinicola Miolo foi fundada
em 1897, quando Giuseppe Mio-
lo chegou ao Pais. Hoje é deno-
minada Miolo Wine Group, e
produz 12 milhoes de litros de
vinhos finos por ano, exportan-
do para mais de 30 paises. Tem
projetos em diferentes regioes:
Vale dos Vinhedos (RS), Cam-
panha (RS), Campos de Cima
da Serra (RS) e Vale do Sao
Francisco (BA).

Entre os socios estao a familia
Miolo, familia Benedetti/Tec-
chio, ojornalista Galvao Buenoe
oempresario Raul Anselmo Ran-
don. Além disso, conta também
com seis acordos de joint ventu-
res internacionais: Costa Pacifi-
co (Chile), Osborne (Espanha),
Los Nevados (Argentina), além
das vinicolas Podere San Cristo-
foro e Giovanni Rosso (Italia).

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

A partir de abril deste ano,
quem voar pela KLM vai apre-
ciar um Miolo Tempranillo
2013, inédito no mercado e
com roétulo personalizado que
traz uma pintura do pintor
holandés Van Gogh, intitula-
da Still Life: Vase with Irises
Against a Yellow Background.
Van Gogh é considerado o
maior representante do Im-
pressionismo, movimento ar-
tistico que ficou conhecido
por transmitir visualmente as
formas da natureza e as varia-
¢oes provocadas pela incidén-
ciadaluz.

Durante a Copado Mundode
2014, um empresario da KLM
visitou a vinicola, dando inicio
as negociacoes intermediadas
pela importadora da Miolo na
Holanda, a Activin B. V. “Esta é

uma oportunidade
excelente para re-
forcarmos nossa
imagem nao so-
mente na Holan-
da,mas emdiver- 4
sos paises”, dis- /&
se Fabio Ma- |
ciel, gerente de
exportacoes
daMiolo.

Serao expor-
tadas 14 mil
garrafas do vi-
nho, produzi-
do exclusiva-
mente para a
companhiaaé-
rea, o que tra-
rd muito mais
reconhecimen-
to para a mar-
cano exterior.

A KILM Royal Dutch Airlines,
fundadaem1919, é acompanhia
aérea mais antiga em funciona-
mento sob o seu nome original.
A empresa € parte do grupo Air
France desde 2004, e operavoos
para mais de 130 destinos em
todo o mundo. A licenga para
concessao do uso daimagem es-
tampadanorétuloédaKLM.

O vinho é feito de uvas 100%
Tempranillo, cultivadas na re-
giao da Campanha, no Rio
Grande do Sul. Tem cor verme-
lho rubi intenso com tragos vio-
laceos. O aroma é de frutas ver-
melhas com nuances de carva-
lho. Tem boa estrutura, taninos
elegantes e persistentes.

Parabéns a familia Miolo,
brindes e brindes! Adoraria co-
nhecer o novo rétulo que voara
o mundo, mas infelizmente este
seraum privilégio para os passa-
geiros da KLLM. Sorte deles!

Enquantoisso, aprecio e indi-
co muitos rétulos Miolo, tais
como: Quinta do Seival Castas
Portuguesas, Lote 43, Merlot
Terroir, RAR branco e tinto,
Bueno Bellavista Estate Pinot
Noir, Vinhas Velhas Tannat,
Miolo Cuvée Tradition Brut (es-
pumantejaindicado nesta colu-
na), Terranova Moscatel, entre
tantos outros. O site da Miolo é
www.miolo.com.br. Até a proxi-
mataca!
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Workshop de cerveja na Di Lucca

DA REDACAQ

O sommelier da Cantina Di Luc-
ca, Jack Medeiros, e o somme-
lier Diego Sansana promovem
workshop sobre cervejas. Eles
vaofalar dostipos e curiosidades
acompanhado de degustacao.

O curso sera na proxima se-
gunda-feira,dia23,as 20 horas,
na Di Lucca. Interessados po-
dem se inscrever pelo telefone
13-99197-5473.

VINHOS

Para quem prefere vinhos, o
Instituto Historico e Geografi-
co de Sdo Vicente promove
uma palestra com a somme-
lier Carina Cooper, da Vinico-
laSalton.

Sera na sexta-feira, dia 27,
das 19h as 22h, na Rua Frei
Gaspar, 280, em Sao Vicente.
Informactes pelo telefone
3468-0809.

PEDRA BAIANA

RESTAURANTE. NORDESTINO

Dellvery » 3224 4933 » 3345 0634

PEDRA BAIANA I

» Rua 1 de Maio, 26 - Sao Vicente
PEDRA BAIANAII » Rua Washmgton Luis, 72 - Santos
PEDRA BAIANA III » Rua Da Constituicao, 609 - Santos

facebook.com/PedraBaiana www,pedrabaiana.com.br pedrabaianaiii@hotmail.com

e Salada de Frutos do Mar « Gnocchi de Mandioguinha com Camarédo e Abobrinha

- Salmdo Grelhado com Penne ao Creme de- Maracuj4 - Talharim com cubos de Salmao a Belle Mumer

Av. Ana Costa, 404 « Gonzaga + Santos

Tels.: 13 3284.5999 . 3284.5100
www.babboamerico.com.br

* Creme de Manga com Licor de Lichia

CANTINA

Babbo fImérico




