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GIRORoteiro para conhecer a história do Brasil pelas cidades de Minas Gerais
 festa
 M A I S S A B O R E Q U A L I D A D E P A R A S U A V I D A Ajinomoto
 VEND
 A PR
 OIBI
 DA
 ED. 13 • AGOSTO DE 2012
 VIDA SAUDÁVELCarboidrato: ele não é o vilão da dieta! Conheça seus benefícios e o que é índice glicêmico
 Sabores Ajinomoto faz 3 anos e vem recheada de dicas e receitas para você comemorar em casa
 Aé sua!
 Capa.rev 2.indd 1 7/12/12 5:30 PM
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A revista Sabores Ajinomoto comemora 3 anos de vida. Tem gente que não gosta, mas nós adoramos contar para todas as nossas leitoras quando fazemos aniversário. Afi-nal, todas vocês, leitoras queridas, já fazem parte de nossa vida: cada uma de nossas leitoras está na reunião de pauta, quando pensamos nas matérias, nas receitas e nas fotos que vamos fazer para a edição seguinte.
 Nesta edição tão especial, nossa festa é sua! Para celebrar todas as conquistas realizadas ao longo desses três anos, a seção Menu está recheada de receitas para dar aquele char-me e sabor à próxima festa de sua casa, que pode culminar com um delicioso bolo de limão coberto de brigadeiro. Esta e outras receitas, e as dicas do banqueteiro Viko Tangoda, vão ajudar você a organizar uma comemoração inesquecível.
 E já que o assunto é comer bem, você vai conhecer a fondue. Um prato suíço que por muito tempo foi conside-rado uma escolha cara, mas que hoje está ao alcance de todos, sob várias novas versões prontas para consumo em qualquer época do ano.
 Porém, nada de exagero. É dessa forma que os carboi-
 SABORES AJINOMOTO • Coordenação Marketing Culinário • Conselho Editorial Priscila Andrade e Natália Santos • Coordenação-geral Editora 4 Capas • Diretora Responsável Mariella Lazaretti • Diretor Executivo Georges Schnyder • Projeto gráfico 4 Capas • Direção de Arte Ana Lucia Caldas • Editora Ana Paula Kuntz • Repórter Camila Duarte • Fotos Ricardo D’Angelo • Produção Culinária Fernando Pulcino • Assistentes de Produção Culinária Guilhermo Macedo e Lucas Biondi Camargo • Produção de Objetos Cristina Esquilante • Revisão Ruth Figueiredo
 Jornalista Responsável Mariella Lazaretti • MTb no 15.457 PArA fAlAr com A reviS tA, enviAr cAr tAS e SugeS tõeS
 dratos podem ser consumidos. Nossa reportagem mostra que eles não são os vilões da dieta. Ao contrário, são es-senciais fontes de energia para manter uma vida saudável. Por falar em saúde, o que você pode fazer para manter os ossos fortes e evitar a osteoporose? Confira na seção Bem Estar, as explicações e as dicas da médica endocrinologista Marise L. Castro para, na maturidade, não se deparar com a silenciosa doença.
 Espante o que é ruim, inclusive o mau cheiro e os ácaros, aprendendo com a personal organizer, Cecília Monteiro, como guardar as roupas de inverno. Descubra também toda a beleza das igrejas, becos, cultura e história do Brasil nas cidades de Minas Gerais. Um roteiro encantador e educativo para ser feito de carro com toda a família.
 Boa leitura e parabéns a todas nós que, graças à sua participação e seu carinho, completamos mais um ano produzindo entretenimento e informação de alto nível na Sabores Ajinomoto.
 Boa leitura!
 Três vezes viva!
 SuMáRIO
 2e3_Sumario.rev 2.indd 2 7/16/12 11:50 AM
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 4. Lições AjinomotoSaiba como guardar as roupas de inverno livre de ácaros e mau cheiro
 5. AperitivoCozinhe com mais agilidade e evite desastres culinários; confira os termos usados em receitas
 6. Menu AjinomotoA Sabores completa três anos, mas nossa festa é sua com receitas criativas para você comemorar
 10. Oba, hoje é dia de......Fondue, o prato suíço que pode ser devorado em qualquer estação do ano
 14. GiroRoteiro para ser feito de carro pelas principais cidades históricas de Minas Gerais
 18. Bem-estarVocê cuida bem dos seus ossos? Saiba prevenir a silenciosa osteoporose
 20. Sua casaAdesivos: solução charmosa e barata para decorar o lar
 22. PerfilClaudete Troiano, a menina do Tic Tac na televisão é hoje a amiga querida da dona de casa
 24. NovidadesAs receitas vencedoras de “A Chef do Bairro”; novo sabor e novas embalagens de Caldo SAzóN®
 26. Vida saudávelCarboidratos: evite os excessos e não se preocupe com o aumento de peso
 30. Delícia da estaçãoPropriedades nutricionais e delícias feitas com espinafre
 32. EspecialAjinomoto celebra o Dia da Imigração Japonesa com HONDASHI®
 34. Cantinho do leitorTorta Caipirinha: deliciosa receita feita com fubá
 PESOS E MEDIDAS
 1 xícara (chá) de...Açúcar = 150 gAmido de milho = 100 gArroz = 170 gFarinha de rosca = 140 gFarinha de trigo = 110 gFubá = 120 gManteiga = 200 gQualquer líquido = 200 mlQueijo ralado = 100 g
 1 colher (sopa) de...Açúcar = 12 gAmido de milho = 8 gFarinha de trigo = 9 gFermento químico = 12 gManteiga = 15 gQualquer líquido = 15 ml
 1 colher (chá) de...Sal = 5 g
 2e3_Sumario.rev 2.indd 3 7/16/12 11:51 AM
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Passa o frio e chega a hora de reorganizar o armário. Guardar cobertores, edredons, casacos e blusas de lã parece ser um trabalho impossível ante o volume das roupas de inverno. Sem contar com a possibilidade de essas peças serem to-madas por ácaros e cheiro ruim no decorrer dos meses.
 A personal organizer Cecília Monteiro dá algumas dicas simples, mas preciosas, para que suas peças estejam per-feitas para o uso a qualquer momento. Ao final do inverno, alivie espaço no armário guardando os casacos no maleiro, em malas de viagem ou no baú, aos pés da cama. “O baú é um ótimo recurso”, diz ela. “Além de armazenar roupas de inverno que ocupam muito espaço, serve como apoio para a colcha durante a noite, para livros e bandejas.” Para armazená-los corretamente, use sacos protetores, fechados a vácuo (veja o quadro), que diminuem o volume das peças.
 Saiba como conServar roupaS limpaS e cheiroSaS para o próximo inverno Sem ocupar todo o eSpaço do armário
 Mantas, cobertores e edredonsA melhor forma é guardar essas peças dobradas. Várias dobraduras devem ser experi-mentadas até encontrar uma que encaixe no local em que serão colocadas. Cecília ressal-
 ta que, antes de ser guardadas, as roupas de frio devem ser lavadas, e dá a dica: “Quando receber mantas, cobertores ou edredons da lavanderia, aguarde no mínimo 48 horas para a secagem completa antes de guardá-los”.
 casacos e paletósA personal alerta que casacos e paletós devem ser pendura-dos em cabides com ombreiras largas para não deformar as peças. Como são usados so-mente quando a temperatura
 está baixa, Cecília aconselha que sejam protegidos com ca-pas de TNT ou de algodão. “Capas de plástico não devem ser usadas, porque, como não permitem que o ar circule, favorecem a propagação de microrganismos”, diz.
 blusas de lã, cachecóis e luvas As blusas devem ser dobradas e colocadas em prateleiras porque não amassam e são volumosas. Os cachecóis e as luvas podem ser enrolados ou enfileirados em gavetas. Existem vários or-
 ganizadores que podem ser usados para guardar essas peças.
 botas, calçados e bolsasCecília explica que, em geral, devem ser guardados em lo-cal seco para evitar o mofo. Se forem guardados nas em-balagens, é preciso cortar um pedaço do papelão para entrar
 o ar, ser colocados em sacos de TNT com visor de plástico ou em caixas transparentes que tenham orifícios.
 Quem guarda tem
 serviço - www.organizemais.com.br
 1. Dobre o cobertor, edredom ou casaco, de modo prático e que caibam no local onde serão colocados.
 2. Coloque num saco plástico e vede-o bem com fita adesiva. Faça um orifício em que encaixe o bocal do aspirador de pó. Existem sacos próprios para embalar a vácuo com vedação e aberura para o bocal.
 3. Retire todo o ar com o aspirador de pó e feche a abertura com fita adesiva (ou com a tampa própria), evitando qualquer possibilidade de entrada de ar.
 truque para fazer eM casa
 Cecília Monteiro dá uma receitinha para conservar bem as roupas de frio e evitar a proliferação de ácaros e cheiro ruim. Confira o passo a passo.
 Foto
 s: F
 ábio
 San
 tos
 lições ajinomoto
 4e5_Lições e aperitivo.rev.indd 4 7/10/12 4:43 PM
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3. calda de chocolate expressO chef Fernando Pulcino dá a dica de como fazer uma calda rápida de chocolate, para servir como cobertura de bolos, sorvetes e frutas. Coloque em uma panela 4 colheres (sopa) de leite ou água, 2 xícaras (chá) de açúcar, 1 xícara (chá) de chocolate em pó e 1 colher (sopa) de margarina sem sal. Leve ao fogo e deixe engrossar quanto quiser.
 Outra sugestão é fazer um ganache simples, colocando para derreter em banho-maria ou no micro-ondas 600 g de chocolate meio amargo picado. Adicione 3 xícaras (chá) de creme de leite fresco e misture até ficar homogêneo.
 5
 truQueS para cozinhar com maiS agilidade e evitar deSaStreS culinárioS
 veja o Que Significam algunS termoS encontradoS em receitaS
 • Besuntar – Pincelar com algum tipo de gordura o alimento que será grelhado ou assado, para que não fique ressecado.
 • Curtir – Fazer com que o alimento absorva o sabor do tempero, do molho ou da bebida alcoólica.
 • Demolhar – Cobrir um alimento com água fria ou quente para reidratá-lo ou retirar o excesso de sal ou de açúcar, por exemplo, de frutas cristalizadas.
 • esCalDar – Despejar um líquido fervente no alimento.
 • FlamBar – Regar um alimento com uma bebida alcoóli-ca, e atear-lhe fogo. Deixar arder, agitando, até a chama se apagar. Faz-se para acentuar o paladar do alimento.
 • Gratinar – Cobrir alimentos já cozidos com molho, espalhar queijo ralado, muçarela ou pão ralado por cima e levar a forno forte ou grelhador para ganhar uma crosta.
 • liGar – Espessar um líquido com a ajuda de fécula, amido, farinha, ovos ou gelatina.
 • marinar – Regar com uma mistura constituída por vinho, vinagre ou sumo de limão, ervas aromáticas, cebola, cenoura, alho etc. Deixar de molho por algum tempo. Tem o objetivo de tornar os alimentos mais saborosos e mais tenros com o cozimento.
 • reDuzir – Ferver um líquido ou um molho destampado, com o fim de reduzir a quantidade de água. Faz-se para espessar um molho ou concentrar seu sabor.
 • reFoGar – Fritar levemente o alimento em pouco óleo ou manteiga, podendo acrescentar alho , cebola ou outros temperos para acentuar a cor e o sabor.
 • sovar – Bater vigorosamente uma massa, usando as mãos, até que formem-se bolhas.
 glossário culinário
 espertacozinha
 1. coMo tirar a baba do quiaboO quiabo é uma delícia e vai bem refogado com carnes, legumes, e em saladas. Mas a baba não agrada a todos os paladares. Existem várias técnicas para eliminá-la. Uma delas é lavar bem e cortar as pontas do quiabo. Deixar de molho durante meia hora no suco de um limão para cada meio litro de água. Escorra, seque bem e prepare o refogado. O limão pode ser substituído por 100 ml de vinagre. Depois do molho, lave em água corrente e prossiga com a receita.
 Uma maneira mais rápida é fritar o quiabo. Corte em rodelas e frite na quantidade de óleo suficiente para ficar imerso. Não mexa e vire apenas uma vez. Coloque para escorrer em papel toalha. Curiosidade: a baba do quiabo possui as vitaminas A, B e C. Tem baixo valor calórico e é uma fonte rica em fósforo, ferro e cálcio.
 2. batatas fritas sequinhas e crocantesFazer batatas fritas sequinhas e crocantes em casa não é para qualquer um! Experimente dar um choque nelas, antes de fritá-las. Não um elétrico, dê um choque térmico!
 Corte-as da maneira que preferir e coloque em água fervente por 3 minutos. Retire e, logo em seguida, coloque em água com gelo. Escorra bem e frite em óleo quente. Escorra em papel toalha.
 veja outras dicas na próxiMa edição
 aperitivo
 4e5_Lições e aperitivo.rev.indd 5 7/10/12 4:43 PM
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MENU
 10J Pouco FÁcIL6 40 MINuToS (+ 30 minutos de forno)
 PORÇÕES
 festaé sua!A
 sABOREs AJINOMOtO FAZ tRÊs ANOs E CRIA RECEItAs PARA VOCÊ COMEMORAR EM FAMÍLIA
 festaé sua!sABOREs AJINOMOtO FAZ tRÊs ANOs E CRIA RECEItAs PARA VOCÊ COMEMORAR EM FAMÍLIA
 sABOREs AJINOMOtO FAZ tRÊs ANOs E CRIA RECEItAs PARA VOCÊ COMEMORAR EM FAMÍLIA
 6a9_Menu 4rev..indd 6 7/16/12 2:11 PM
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7
 ...As comemorações de aniversário surgiram no Oci-dente, na Antiguidade. O bolo foi ideia dos gregos, que, para cair nas graças de Artemis, a deusa da fertilidade, ofereciam-lhe uma mistura de mel e pão em formato de lua. Depois, os romanos adotaram o bolo com velas para os festejos de nascimento, acreditando que a fumaça levava as preces até o céu e protegia o aniversariante dos espíritos ruins. Os cristãos só passaram a celebrar os aniversários a partir do nascimento de Jesus.
 esta edição, a revista Sabores Ajinomoto com-pleta 3 anos de vida e de sucesso. Mas, na verda-de, a festa é para você, leitora, que nos incentiva
 número a número. Como aniversário pede bolo e festa, criamos quatro receitas fáceis e de grande efeito para compor um cardápio variado e moderno. E o banquetei-ro Viko Tangoda ensina como organizar e planejar uma comemoração inesquecível.
 Para Viko, o bolo é o ponto principal da festa. “Ele rou-ba a cena! Se for geladinho, com chocolate e morangos, não há como resistir”, diz. Para uma festa de adulto, o banqueteiro diz que o bolo pode ser a única sobremesa servida ou estar acompanhado de uma bola de sorvete. Já nas festas infantis, os docinhos não podem faltar: eles fazem parte da decoração e são a alegria da criançada (e dos adultos, claro). Viko calcula que, por pessoa, 100 gramas de bolo e oito docinhos são suficientes.
 Se a opção é oferecer um coquetel, ele sugere dez salgados por pessoa. Mas Viko acredita que uma festa charmosa deve ir além de canapés. “Coquetel dá menos trabalho, mas hoje a finger food está com tudo”, diz, referindo-se a “comidas pegas com os dedos”, numa tradução livre. Na prática, são comidinhas que se podem comer em pé, em pequenos potinhos ou copinhos, com colher. Para ele, basta usar um pouco da criatividade e da aptidão culiná-ria. “Pode ser algo simples, mas com um toque refinado usando utensílios que se têm em casa.”
 O segredo é que não falte comida. “O que quer que você vá servir, ofereça o melhor que sabe fazer ou possa comprar em quantidade farta”, ele diz. Para Viko não adianta ser-vir uma quantidade insuficiente de salmão; melhor fazer algo saboroso com frango, que satisfaça os convidados.
 Veja a seguir a receita de Bolo de Limão com Brigadeiro, Miniquiche Lorraine, Bolinho de Bacalhau e, para acom-panhar, Drinque Refrescante de laranja, sem álcool.
 NBOLO DE LIMÃO COM BRIGADEIRO
 INGREDIENtEs
 • MAssA: 3 colheres (sopa) de manteiga gelada sem sal (45 g); 3 ovos; 2 xícaras (chá) de açúcar; 2 xícaras (chá) de farinha de trigo; 1 colher (sopa) de amido de milho; meio envelope de MID® Limão; 1 xícara (chá) de leite (200 ml); 1 colher (sopa) de fermento em pó.
 • REChEIO: 1 lata de leite condensado; 2 colheres (sopa) de manteiga sem sal (30 g); meio envelope de MID® Limão; meia xícara (chá) de leite (100 ml).
 • COBERtuRA: 1 lata de leite condensado; 2 colheres (sopa) de manteiga sem sal (30 g); 3 colheres (sopa) de chocolate em pó; 1 caixinha de creme de leite (200 ml); 4 colheres (sopa) de chocolate granulado (40 g).
 MODO DE PREPARO
 • FAçA A MAssA: 1. Em uma tigela grande, coloque a manteiga, os ovos e o açúcar, e bata com o auxílio de um batedor de arame. Acrescente a farinha de trigo, o amido de milho, o MID® e, por último, o leite. 2. Misture bem até obter uma massa homogênea e adicione o fermento, mexendo levemente. 3. transfira a massa para uma forma redonda (23 cm de diâmetro), untada e enfarinhada, e leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 30 minutos, ou até que um palito, depois de espetado na massa, saia limpo. 4. Retire do forno, espere esfriar e desenforme sobre um prato grande. 5. Corte o bolo ao meio, no sentido horizontal, e reserve.
 • PREPARE O REChEIO: 1. Em uma panela pequena, coloque o leite condensado e a manteiga, e leve ao fogo baixo, mexendo sempre, por 7 minutos ou até que desprenda do fundo da panela. 2. Retire do fogo, espere amornar e junte o MID®, previamente dissolvido no leite, misturando até ficar cremoso. 3. Espalhe em uma das partes do bolo e cubra com a outra metade.
 • FAçA A COBERtuRA: 1. Em uma panela média, coloque o leite condensado, a manteiga e o chocolate, e leve ao fogo alto para aquecer. 2. Cozinhe, mexendo sempre, por cerca de 5 minutos, ou até soltar do fundo da panela. 3. Retire do fogo e misture o creme de leite.
 • MONtAGEM: 1. Com o auxílio de uma espátula, espalhe a cobertura pela superfície e pela lateral, e decore com o chocolate granulado. 2. Em seguida, leve à geladeira até o momento de servir.
 DICA: se desejar um bolo mais molhado, antes de rechear, regue com meia xícara (chá) de leite as duas partes da massa.
 você SAbIA que...
 6a9_Menu 4rev..indd 7 7/16/12 2:11 PM
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MENU
 INGREDIENtEs1 envelope de FIT™ Laranja com Gengibre; 1 maçã vermelha cortada em lascas finas; 5 folhas de hortelã; 1 garrafinha de água com gás, bem gelada (500 ml); 1 xícara (chá) de gelo picado (120 g).
 MODO DE PREPARO1. Em uma jarra, coloque o FIT™, a maçã e as folhas de hortelã, e regue com a água. 2. Misture bem e acrescente as pedras de gelo. 3. sirva logo em seguida.
 DICA: caso não aprecie água com gás, substitua-a por água mineral bem gelada.
 5J MuITo FÁcIL6 5 MINuToS
 PORÇÕES (100 ml cada)
 MINIQuIChE LORRAINE
 INGREDIENtEs
 • MAssA: 2 xícaras (chá) de farinha de trigo (220 g); 1 xícara (chá) de manteiga sem sal gelada picada (200 g); 1 ovo; meia colher (chá) de AJI-SAL® Pimenta.
 • REChEIO: meia xícara (chá) de bacon picado; meia cebola pequena ralada (60 g); 2 ovos batidos; 3 colheres (sopa) de leite (50 ml); meia xícara (chá) de creme de leite (100 ml); 1 sachê de Tempero SAZÓN® vermelho; 2 colheres (sopa) de queijo tipo parmesão ralado.
 MODO DE PREPARO
 • FAçA A MAssA: 1. Em uma tigela grande, coloque a farinha de trigo, a manteiga, o ovo e o AJI-SAL®, e amasse até que fique homogêneo. 2. Cubra e leve à geladeira por 30 minutos. 3. Forre o fundo e as laterais de formas de miniquiche (5 cm de diâmetro x 2 cm de altura) e disponha-as em uma assadeira grande. Leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 15 minutos, sem deixar dourar.
 • PREPARE O REChEIO: 1. Em uma panela pequena, coloque o bacon e frite em sua própria gordura, por 3 minutos ou até ficar crocante. 2. Escorra o bacon e reserve. 3. Na gordura que restou na panela, refogue a cebola até dourar levemente. 4. transfira para uma tigela, acrescente o bacon reservado, o ovo, o leite, o creme de leite e o Tempero SAZÓN®, e misture bem.
 • MONtAGEM: 1. Distribua o recheio pelas massas já mornas, polvilhe com o queijo ralado e volte ao forno por mais 30 minutos ou até dourar a superfície. 2. Retire do forno e sirva em seguida.
 DICAs: 1. A “Quiche Lorraine” é um prato típico francês, caracterizado por ser uma torta salgada com recheio de ovos, creme de leite, cebola e bacon, e temperada com sal e pimenta-do-reino. 2. Caso não possua as miniformas, você poderá fazer uma só quiche em uma forma maior, de 22 cm de diâmetro.
 18J FÁcIL6 1 HoRA (+ 45 minutos de forno)
 UNIDADES
 DRINQuE REFREsCANtE
 6a9_Menu 4rev..indd 8 7/16/12 2:11 PM
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BOLINhO DE BACALhAu
 INGREDIENtEs2 colheres (sopa) de azeite de oliva; meia cebola pequena picada; 1 dente de alho amassado; 300 g de bacalhau, demolhado, aferventado e desfiado; 6 azeitonas pretas picadas; 1 sachê de HoNDASHI®; 2 batatas médias, cozidas e espremidas; meia colher (sopa) de salsa picada; 1 ovo; 2 colheres (sopa) de farinha de trigo; meia xícara (chá) de farinha de rosca.
 MODO DE PREPARO1. Em uma panela grande, coloque o azeite e leve ao fogo alto para aquecer. 2. Junte a cebola e o alho, e refogue por 4 minutos ou até dourarem. 3. Acrescente o bacalhau, a azeitona e o HoNDASHI®, refogue rapidamente e retire do fogo. 4. transfira para uma tigela, junte a batata, a salsa, o ovo e a farinha de trigo, e misture com as mãos até ficar homogêneo. 5. Espere a massa amornar, molde pequenos bolinhos e passe-os pela farinha de rosca. 6. Frite-os em imersão, escorra em papel toalha e sirva em seguida.
 DICAs: 1. Para fazer o pré-preparo do bacalhau, deixe-o de molho de um dia para o outro na geladeira, trocando a água pelo menos 4 vezes. Escorra, afervente-o em água abundante para depois desfiá-lo. 2. se desejar, você pode servir esta receita enformada, sem precisar fritar. Para isso, acrescente meia xícara (chá) de creme de leite à massa do bolinho, disponha em panelinhas ou em um refratário, polvilhe a farinha de rosca pela superfície e leve ao forno médio (180 graus), preaquecido por 10 minutos ou até dourar levemente. Retire do forno e sirva em seguida.
 40J FÁcIL6 40 MINuToS
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Inês dá a dica para quem quer fazer fondue de queijo em casa sem gastar com o aparelho: basta substituir o aparelho por um pão italiano redondo. Corte uma tampa no pão e tire o miolo. Corte esse miolo em cubos e reserve. Derreta os queijos numa panela comum e despeje dentro do pão. sirva os cubos para ser mergulhados no queijo. “ele se mantém quentinho e dá para comer até a casca!”, diz a chef.
 HoJe É DIA De
 rECEITAS SOFISTICADAS E ECONÔMICAS PArA SAbOrEAr O ANO INTEIrO
 FONDUE DE LEGUMES
 INGrEDIENTES1 envelope de Vono® Peito de frango com Queijo; 2 e meia xícaras (chá) de leite (500 ml); 1 copo de requeijão (200 g); 200 g de queijo fundido; 100 g de queijo provolone ralado; 2 colheres (sopa) de azeite de oliva; 2 dentes de alho espremidos; 1 cebola pequena ralada; 1 sachê de caldo sAZÓn® legumes; ramos de meio maço de brócolis cozidos “al dente” (200 g); 1 cenoura, em rodelas, cozida “al dente” (120 g); 100 g de vagem cortada em 3 partes e cozida “al dente”; 300 g de batata-bolinha cozida “al dente”.
 MODO DE PrEPArO1. Em uma panela, coloque a Vono® e o leite, e misture bem. Acrescente o requeijão, o queijo fundido e o provolone, e deixe derreter em fogo baixo. 2. À parte, em outra panela, coloque o azeite e leve ao fogo alto para aquecer. Junte o alho e a cebola, e refogue por 2 minutos, ou até dourarem. 3. Acrescente o caldo sAZÓn®, os brócolis, a cenoura, a vagem e a batata-bolinha, e refogue rapidamente. 4. Em um recipiente, coloque um pouco dos legumes e cubra com a fondue, ou sirva da forma tradicional, ou seja, mergulhando os legumes na fondue de queijo.
 DICAS: 1. Se preferir, substitua os legumes por pão italiano cortado em cubos. 2. Os queijos fundidos são uma mistura balanceada de diversos tipos de queijos, adicionados ou não de água, manteiga, ou creme, além de saborizantes que permitem que sejam oferecidos em várias versões. No brasil, os queijos fundidos usam estepe ou cheddar como base e que propiciam uma variedade de produtos que dispensam refrigeração.
 m tempos de baixas temperaturas, a fondue é um prato que sempre faz sucesso. Geralmente servida em aparelho próprio – a panelinha com um fogareiro, acompanhada de espetos –, o prato é agre-
 gador e possibilita reunir amigos com pouco trabalho da dona de casa. A palavra fondue, do francês, quer dizer derretido. O prato foi cria-
 do pelos suíços, que aproveitavam os restos dos queijos regionais, derretendo-os ao fogo e acrescentando um toque de kirsch (aguardente de cereja) ou vinho branco. Essa massa de queijo quente era então saboreada com pedacinhos de pão. Daí a se criar fondues com peda-cinhos de carne, frango e camarão, acompanhados de vários molhos, foi um passo. Hoje em dia, sobretudo no Brasil, a imaginação levou aos espetos verduras, batatas e cenouras para serem mergulhadas no queijo ou em caldos; e, na sobremesa, frutas, pedacinhos de bolo e biscoitos mergulhados em chocolate derretido.
 Durante anos, a fondue foi considerada um prato caro, porque utilizava queijos nobres importados, como o gruyère e o emmental. Hoje, não é mais assim. Tanto que os aparelhos de fondue de cerâmica, louça ou aço podem ser encontrados a partir de 20 reais em grandes supermercados. A chef Inês Rivera Sernaglia explica que para tornar a receita econômica basta usar queijos nacionais, como o prato e o requeijão cremoso. “O ideal é ter um aparelho de boa qualidade, resistente, sem cabo ou alças de plástico”, diz a chef.
 Mesmo sendo um prato quente, Inês explica que ela pode ser servida não só no inverno, e deve ser acompanhada de vinho branco gelado. “A fondue de carne pode ser uma ótima opção para o verão, assim como a fondue de queijo light acompanhada de legumes”, diz. Veja a seguir as sugestões da sabores Ajinomoto para você fazer bonito com os amigos.
 E
 tRuQuE DA cHEf
 Fondue
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11
 FONDUE DE LEGUMES
 4fácil40 minutos
 porções
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INGrEDIENTES
 500 g de filé-mignon cortado em cubos pequenos; 1 dente de alho picado; 1 sachê de tempero sAZÓn® Vermelho; 2 xícaras (chá) de água (200 ml);1 sachê de caldo sAZÓn® carne; meia xícara (chá) de vinho branco seco (100 ml).
 • MOLHO TÁrTArO: 1 xícara (chá) de maionese (200 g); meia xícara (chá) de pepinos em conserva picadinhos; 1 colher (sopa) de azeitonas verdes picadas; 1 colher (sopa) de salsa picada; 1 colher (sopa) de mostarda; 1 colher (chá) de cebola picadinha; 1 sachê de tempero sAZÓn® Vermelho.
 FONDUE bOUrGUIGNONEMODO DE PrEPArO
 • TEMPErE A CArNE: 1. Em uma tigela, coloque a carne, tempere com o alho e o tempero sAZÓn®, cubra e deixe tomar gosto por 15 minutos, na geladeira.
 • PrEPArE O MOLHO: 1. Em uma tigela pequena, coloque a maionese, o pepino, a azeitona, a salsa, a mostarda e a cebola. 2. Polvilhe com o tempero sAZÓn® e misture bem.
 • MONTAGEM: 1. Em uma panela própria para fondue, coloque a água, o caldo sAZÓn® e o vinho, e leve ao suporte da panela, já aceso, até levantar fervura. 2. Espete os cubos de carne em garfos próprios e mergulhe-os no caldo para cozinhar. 3. Sirva acompanhado do molho tártaro.
 DICA: nesta receita, a carne é cortada em cubos pequenos para que o cozimento para a fondue seja rápido.
 4fácil25 minutos
 HoJe É DIA De
 porções
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13FONDUE DE CHOCOLATE brANCO COM bOLO MID®
 INGrEDIENTES
 • bOLO: 2 ovos; 4 colheres (sopa) de óleo; meia xícara (chá) de leite (100 ml); 1 envelope de miD® maçã; 2 colheres (sopa) de açúcar; 1 xícara (chá) de farinha de trigo; 1 colher (chá) de fermento em pó.
 • FONDUE: 300 g de chocolate branco picado; meia xícara (chá) de creme de leite.
 MODO DE PrEPArO
 • FAçA O bOLO: 1. Em uma tigela, coloque os ovos, o óleo, o leite, o miD®, o açúcar, a farinha de trigo e o fermento, bata vigorosamente, com o auxílio de um garfo, até ficar cremoso. 2. Disponha em um refratário retangular pequeno (26 cm x 16 cm), untado e enfarinhado, e leve ao forno médio (180 graus), preaquecido por 15 minutos ou até dourar a superfície. 3. retire do forno, aguarde esfriar, desenforme e corte em quadrados pequenos.
 • FAçA A FONDUE: 1.Em uma tigela, coloque o chocolate branco e leve ao micro-ondas, em potência alta, por 2 minutos, ou até derreter. 2. Acrescente o creme de leite e misture bem. 3. Transfira para um aparelho de fondue e sirva em seguida acompanhada dos pedaços de bolo.
 DICAS: 1. Se preferir, faça o bolo no micro-ondas. Leve a massa ao micro-ondas, em potência média, por 5 minutos ou até ficar cozida. retire do micro-ondas, deixe descansar por 5 minutos, desenforme e corte em quadradinhos. 2. Caso prefira, substitua o chocolate branco pela mesma quantidade de chocolate meio amargo, aumentando para 1 xícara (chá) o creme de leite.
 fácil20 minutos (+ 15 minutos de forno)
 4 porções
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 AsvivA A históriA do BrAsil pelAs cidAdes mineirAs que sustentArAm os luxos de portugAl, e hoje oferecem músicA, pAisAgem e comidA de primeirA
 xiste algo mais gostoso do que programar as próxi-mas férias? Que tal fugir do roteiro das praias e seguir aquele que leva a Minas Gerais? Lá nos espera uma
 programação educativa, cultural, divertida e gastronômica.A história começa nas igrejas e nas construções erigidas
 ao estilo exuberante do barroco e do rococó, e segue de maria-fumaça pelos cenários bucólicos das cidades his-tóricas, nas cachoeiras de água geladinha, e nas minas de extração de ouro e diamantes. Sem falar na culinária mineira, no pão de queijo quentinho, no feijão-tropeiro, na canjiquinha com costelinha e na galinha caipira com quiabo preparados no fogão a lenha.
 joias da coroaAo chegar a Minas Gerais, uma imersão na história acon-
 tece espontaneamente. Tudo ainda está representado em sua arquitetura de casas coloniais e nas ruas de calçamen-to de pedra. As cidades foram surgindo a partir de 1750, depois que os colonizadores descobriram jazidas de ouro e pedras preciosas na região habitada por índios. Primeiro chegaram as famílias ricas com escravos. Logo, os vilarejos foram se formando. Mas, como o ouro e os diamantes não são riquezas renováveis, as jazidas foram ficando vazias. A Coroa portuguesa, no entanto, continuava a exigir da Capitania de Minas a cota de 100 arrobas de ouro anuais. Julgando que o ouro estivesse sendo contrabandeado (e, não, sendo esgotado nos aluviões, como estava), o poder português instituiu a “derrama”, uma taxação compulsória que exigia da população um pagamento para completar o que faltasse da cota de ouro a ser enviada para Portugal. Assim teve início a revolta que lutaria pela independência do domínio português. A esse movimento foi dado o nome de Inconfidência Mineira.
 Quer se aprofundar mais nessa viagem? Então, confira o roteiro para fazer de carro pelas principais cidades his-tóricas de Minas Gerais.
 e
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 Diamantina
 Era chamada de Arraial do Tijuco, que em tupi-guarani significa “montanha fria”, quando ainda pertencia ao mu-nicípio de Serro. Passou a ser conhecida como Diamantina depois de ser emancipada em 1831. O nome, como bem já diz, representa a cidade com abundância em diamantes, nos tempos de exploração colonial.
 É a cidade de Chica da Silva, a escrava alforriada mais fa-mosa do Brasil e também do presidente Juscelino Kubitschek, idealizador de Brasília como uma Capital Federal futurista.
 Conhecer as cachoeiras dos arredores, ver a Casa do Muxarabiê (famosa por suas treliças de madeira nas janelas e pela fachada em estilo árabe), a Casa de Chica da Silva e o Museu do Diamante são programas obrigatórios para quem visita a cidade.
 À noite, nada de descanso. Diamantina é conhecida por sua vida boêmia e pelas serestas em bares e becos e as serenatas feitas sob as sacadas dos velhos casarões.
 Diamantina foi tombada como “Patrimônio Histórico Nacio-nal” e “Patrimônio da Humanidade”, concedido pela Organi-zação das Nações Unidas para a Educação Ciência e Cultura.
 OurO PretO
 É ladeira que não acaba mais! Vila Rica, como era conhe-cida no período colonial, era uma das principais cidades de extração de ouro. Isso lhe rendeu ser a sede de algumas das importantes construções do barroco brasileiro, como a Igreja de Nossa Senhora do Pilar, a segunda mais rica do Brasil, com 434 quilos de ouro adornando o altar. A Igreja de São Francisco de Assis também é uma atração imper-dível. Seu teto produz um efeito de ilusão de ótica, graças às pinturas do Mestre Ataíde, e lá estão ornamentos em madeira esculpidos por Aleijadinho., cujo museu também vale uma visita.
 A antiga Cadeia de Ouro Preto, hoje, abriga o Museu da Inconfidência. O museu conserva peças das traves usadas para enforcar Tiradentes, principal ativista da inconfidência, e os restos mortais dos heróis do movimento.
 Um dos programas mais interessantes da cidade está na visita à Mina do Chico Rei. São 1.500 metros de túneis usados na extração do ouro. Os escravos trabalharam nessa mina até 1888, quando ocorreu a Abolição da Escravatura.
 Pense em descansar em outra cidade porque em Ouro Preto o que não falta são festas nas repúblicas de estudantes universitários. Para quem programar as férias para outubro, pode conferir a Festa do Doze, tradição que comemora o aniversário da Universidade Federal de Ouro Preto. Os ex--alunos voltam à cidade para celebrar a data. Assim como no Carnaval, os estudantes lotam as ruas.
 À esquerda, beco com calçamento de pedra que leva a Igreja do Carmo e a Cachoeira da Sentinela, de pedras avermelhadas e água gelada
 Panorâmica da cidade, destaque da Igreja de Nossa Senhora do Pilar e do Museu da Inconfidência. Abaixo, a Namoradeira, figura do artesanato mineiro que orna as janelas
 14a17_Giro.rev 2.indd 15 7/10/12 4:51 PM
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 DiAMANTiNA
 MAriANA
 SÃo JoÃo DEL rEi
 TirADENTES
 294 km • 3 horas e 40 minutos
 18 km •20 minutos
 151 km • 2 horas e 20 minutos
 16 km • 25 minutos
 mariana
 O primeiro vilarejo que se tornou cidade e capital de Minas Gerais. A explicação para uma cidade com pouco mais de 50.000 habitantes é simples: no período colonial, a vila que produzisse mais ouro para a Coroa portuguesa recebia o mérito.
 Por isso, quem passa pela cidade não pode deixar de fazer o tour pela Mina da Passagem. O passeio começa com uma descida de 120 metros por um carrinho sobre trilhos (desses como se veem em desenho animado) e chega a um salão vazio. Esse espaço representa as 35 toneladas de ouro retiradas da cidade. Mas a excursão não para por aí. Descendo mais um pouco, a mina é interrompida por um imenso lago submerso e de águas cristalinas.
 Para conhecer a cidade, o melhor mesmo é caminhar pelas ruas e becos, visitar igrejas e praças. Para chegar a Mariana, vindo de Ouro Preto, nada de carro. Essa viagem pode se transformar em um passeio charmoso e bucólico feito de maria-fumaça.
 minaS GeraiS
 veJa aS DiStÂnCiaS entre aS CiDaDeS
 tiraDenteS
 Joaquim José da Silva Xavier, mártir da Inconfi dência Mi-neira, foi executado em praça pública. Ele foi o Tiradentes, minerador, dentista e comerciante, que deu nome à cidade mais próxima, a Fazenda do Pombal, onde nasceu.
 A cidadezinha é perfeita para comprar artesanato e comer bem. Não dá para falar de Tiradentes sem contar que lá estão alguns dos restaurantes mais premiados de Minas Gerais e que todo ano é realizado ali o Festival de Gastronomia de Tiradentes, um dos mais famosos do Brasil. A Igreja Matriz de Santo Antônio, com seu altar em estilo rococó, e o Chafariz de São José são visitas obrigatórias. O chafariz era a principal fonte de água potável, vinda de 1 quilômetro de distância da cidade.
 O turista com espírito aventureiro pode caminhar por trilhas e chegar a cachoeiras com piscinas de água crista-lina, como a Cachoeira do Mangue.
 Para chegar ao próximo destino do roteiro, São João Del Rei, também há o “serviço” do maria-fumaça. O trem vai pela Estrada de Ferro Oeste de Minas, a primeira com sede em Minas Gerais e inaugurada em 1880.
 Igrejas de São Francisco de Assis e Nossa Senhora do Carmo, à direita
 BELo HoriZoNTE
 oUro PrETo
 99 km •1 hora e 30 minutos
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 E, se depois de tanta arte e cultura, sobrar um tempinho para uma praia, siga a Estrada Real que leva até Paraty, no Rio de Janeiro. O roteiro transformou o antigo caminho, aberto há mais de 300 anos pela Coroa portuguesa, em um destino turístico. A Estrada Real passa por 199 muni-cípios – 169 em Minas Gerais, 22 em São Paulo e nove no Rio de Janeiro.
 Confira as sugestões de hospedagem e os principais pontos turísticos pelos sites da Associação das Cidades Históricas de Minas Gerais e do Instituto Estrada Real.
 SãO JOãO Del rei
 Os encantos do relevo e das cachoeiras da região vistos da janela do trem não acabam na estação. Ao desembarcar, o Centro Histórico tem o charme de cidade do interior, todo iluminado por lampiões.
 A cidade do saudoso governador do Estado e presidente do país, Tancredo Neves, abriga a Igreja de São Francisco de Assis, cuja fantástica acústica, notabiliza as apresen-tações de música sacra barroca das missas de domingo.
 O espírito aventureiro também tem lugar em São João Del Rei. Boa pedida é ir até a Serra do Lenheiro, onde o 11o Batalhão de Infantaria realiza seus treinos, saltando dos rochedos. Antes da caminhada de volta, vale visitar o sítio arqueológico e conferir as pinturas rupestres milenares.
 Igreja Matriz de Santo Antônio, projetada por Aleijadinho e o maria-fumaça que liga a São João Del Rei. Ao lado, o mapa da Estrada Real
 Igreja de São Francisco de Assis e a Ponte da Cadeia, toda construída em pedra
 ServiçOAssociação das Cidades Históricas de Minas Gerais • www.cidadeshistoricasdeminas.com.brInstituto Estrada Real • site.er.org.br
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Bem-estAR
 osso duro?á diziam as vovós: prevenir é melhor que remediar. Para não sofrer com a osteoporose na idade madu-ra, o melhor é seguir as condutas de prevenção com
 hábitos de vida saudável e alimentação adequada desde jovem. A osteoporose é uma doença causada pela perda de massa óssea em todo o esqueleto. Os ossos fi cam frágeis e porosos e chegam a fraturar em atividades cotidianas, ao se sentar de mau jeito ou num tropeção. Silenciosa, ela só apresenta sintomas quando ocorrem as primeiras fraturas.
 “É normal que a partir de 30 anos homens e mulheres co-mecem a perder massa óssea progressivamente”, diz Mari-se L. Castro, médica endocrinologista, professora-chefe do Grupo de Doenças Osteometabólicas da Escola Paulista de Medicina. Ela explica que fatores genéticos ou pessoas que não tomam medidas de prevenção podem desenvolver a do-ença. O surgimento das primeiras fraturas pode acontecer a partir de 50 anos, principalmente em mulheres. “No período que antecede à menopausa, mais ou menos aos 45 anos, as mulheres têm uma perda maior na densidade óssea”, diz ela. É nesse momento que ocorre uma acentuada diminuição do estrogênio. A diminuição desse hormônio faz com que os ossos absorvam menos cálcio do que o necessário para seu equilíbrio
 e manutenção. A perda óssea ainda pode ser ace-lerada pela ingestão de anticonvulsivantes, anti-coagulantes e esteroides .
 O cálcio é o mineral essencial para a saúde dos dentes e dos ossos e o mais comum encon-trado no corpo, neces-sário para a formação do esqueleto e para as
 Você é
 TOMARA QUE SIM. VEJA COMO SE PREVENIR CONTRA O SURGIMENTO DA OSTEOPOROSE
 J
 osso noRmAL
 osso Com osteoPoRose
 QUantidade de cálcio nos alimentos
 ioGURte nAtURAL (200 ml)
 240 mg
 QUeiJo PRAto (2 fatias fi nas)
 252 mg
 QUeiJo minAs FResCo (1 fatia)
 205 mg
 sARDinHA inteiRA (30 g)
 86 mg
 toFU (1/2 xícara de chá) 118 mg
 Leite De VACA inteGRAL (200 ml)
 228 mg
 sementes (1 colher de sopa)100 a 300
 mg
 CoUVe CoZiDA (3 colheres de sopa – 60 g)
 73 mg
 BRÓCoLis (3 colheres de sopa – 36 g)
 37 mg
 FeiJÃo CoZiDo (1/2 xícara de chá)
 80 mg
 FeiJÃo-BRAnCo CoZiDo (1/2 xícara de chá)
 45 mg
 QUantidade de cálcio nos alimentos
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 Alimentação adequada, exercícios físicos e tomar sol pela manhã podem evitar a osteoporose aos 50 anos
 funções corporais, como a contração muscular e a coagulação do san-gue. Cerca de 95% do cálcio do corpo é encontrado nos ossos.
 Para prevenir a doença, doutora Marise aponta três referências bási-cas que devem ser seguidas desde a infância: alimentação adequada, atividade física e vitamina D, que o corpo produz ao tomar sol e que ajuda na absorção do cálcio. Consequentemente, não fumar e evitar o excesso de bebidas alcoólicas minimizam o risco de osteoporose. A doutora aconselha a ingestão, diariamente, de 1.000 miligramas de cálcio, encontrados nos laticínios, hortaliças, amêndoas, gergelim, feijões e verduras verde-escuras (veja as tabelas). “Estes são alimen-tos chamados biodisponíveis, dos quais o cálcio é bem absorvido pelo corpo e não é eliminado nas fezes, com exceção do espinafre”, afirma.
 A osteoporose avança lentamente e não apresenta sintomas, por isso ela pode passar completamente despercebida se não forem realizados exames para detectá-la. “Mulheres a partir dos 65 e homens de 70 anos devem fazer densitometria óssea para diagnosticar a doença”, explica Marise.
 19
 ingestão diária de cálcio
 idade mg de cálcio / dia
 Até 6 meses 210
 De 7 A 12 meses 270
 De 1 A 3 Anos 500
 De 4 A 8 Anos 800
 De 9 A 18 Anos 1.300
 De 19 A 50 Anos 1.000
 De 51 Anos em DiAnte 1.200
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sua casa
 uer mudar a decoração da casa? Mas se for para gastar muito, nem pensar! A onda dos adesivos decorativos chegou para ficar e resolver esse dilema. Aquela parede branca e sem graça pode dar lugar a um
 adesivo colorido e temático, ou a frases inspiradoras. Existem várias opções para escolher e, se quiser algo especial e único, empresas prestadoras do serviço ou gráficas digitais de comunicação visual fazem decalques personalizados. É fácil: escolheu, colou e pronto.
 Na verdade, os adesivos decorativos não são uma arte tão recente. Durante a década de 80 os papéis de parede fizeram muito sucesso por serem chiques e versáteis, capazes de mudar totalmente um cômodo da casa. Muitos arqui-tetos e decoradores ainda usam o papel em seus projetos. A diferença é que o adesivo da moda é o de recorte, como explicam as arquitetas Juliane Miranda e Marianne Gomide, que expuseram seus projetos no Campinas Decor 2012, para servirem de detalhe até sobre papéis de parede.
 “Esse tipo de adesivo pode ser usado para compor desenhos na forma de silhuetas”, diz Juliane. Ele pode ser aplicado como cabeceira de cama, substi-
 falamAs paredes Os AdesivOs
 sãO umA OpçãO rápidA, chArmOsA e fácil pArA, cOm pOucO dinheirO, mudAr O visuAl de cAsA
 Q
 Fotos de casamento em forma de filme e astros do jazz na sala de
 estar: charme personalizado
 Acima, um adesivo para quarto de criança
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21tuindo assim os painéis de marcenaria ou até mesmo como revestimento de armários, geladeiras e portas, ou dar um novo visual àquela parede lisa. Só é preciso ter cuidado com os exageros. Não se aconselha adesivar todos os móveis e paredes da casa. “Se possível, conte com a consultoria de um decorador e siga sempre o estilo proposto no projeto”, alerta Juliane. A arquiteta acrescenta que os adesivos têm valor acessível e a faixa de preço varia de 60 a 160 reais o metro quadrado, dependendo do modelo escolhido. “Sua vantagem é ser personalizado para uma decoração exclu-siva do ambiente”, diz.
 A durabilidade do decalque depende da conservação do local em que ele está exposto, diz Marianne: “Não é indicado ser colocado até o chão, por causa da umidade. Sugerimos que seja aplicado desde o rodapé, deixando um espaço de aproximadamente 8 centímetros do chão”.
 A superfície que receberá o decalque deve ser limpa e, se for uma parede, deverá receber uma demão de tinta pelo menos uma semana antes de ser adesivada. À medida que for sendo colado, é necessário o uso de uma espátula de fel-tro para não produzir bolhas; além de não deixar com uma aparência bonita, o adesivo pode se soltar. Marianne destaca que é importante que o adesivo tenha no máximo 2 metros de comprimento e um recorte de 90 centímetros. “Tendo em vista que para sua aplicação pensamos no movimento do braço de uma pessoa de porte médio que, usando medidas maiores, pode causar distorção do adesivo”, diz. Com o toque de uma frase filosófica ou folhas que entram pela janela, a casa fica mais alegre. Quem disse que paredes não falam?
 passo a passo para a instalação
 1. Retire uma parte do papel branco que está no verso do adesivo
 2. Posicione a parte adesiva na parede. Com a espátula, vá retirando as bolhas de ar que possam surgir
 3. Vá retirando o papel branco que está por trás do desenho
 4. Passe novamente a espátula para que o adesivo se fixe na parede
 5. Por último, retire a película transparente, tomando cuidado para que o adesivo fique na parede
 Sugestões de decoração para sala de jantar, quarto e cantinho de leitura
 6. Pronto! Seu adesivo está instalado.
 serviçoDona Cereja – Tel. (11) 2338-7956 • www.donacereja.com.brGrudado – Tel. 0800-6060025 • www.grudado.com.br
 Pass
 o a
 pass
 o: D
 ona
 Cer
 eja
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perfil
 uem acompanhava a Claudete Troiano falando para as mu-lheres todas as manhãs, ou tardes, pela televisão, talvez se lembrasse daquele rostinho simpático de algum lugar, mas
 nem se dava conta de que talvez fosse do TicTac, programa infantil que comandou aos 20 anos. Sim, Claudete iniciou a carreira ainda criança, atuando em novelas e em participações em programas infantis.
 Suas primeiras aparições na televisão foram em novelas e na primeira formação de Os Trapalhões, com Ted Boy Marino, Ivon Cury, Renato Aragão e Wanderley Cardoso. Ela tinha 7 anos. O programa ainda se chamava Adoráveis Trapalhões e era transmitido pela extinta TV Excel-sior, em 1965. Na emissora atuou com Tarcísio Meira, Glória Menezes e Francisco Cuoco e participou do programa Quem Quiser que Conte Outra. Aos 13 anos, Claudete passou a apresentar o Gazetinha, na TV Gazeta, e depois o Garota Bandeirantes, no canal Bandeirantes. Seu último programa infantil na televisão foi o Tic Tac. “Eu descia de uma nave espacial, usava botas até o joelho, minissaia e chuquinhas no ca-belo. Minha filha viu uma foto daquela época e perguntou se eu imitava a Xuxa. Mal sabia ela que a Xuxa veio muito depois.”
 Foi aos 21 anos que Claudete abriu mão do público infantil, mesmo tendo sido, segundo ela, o trabalho de que mais gostou. “Eu não queria ficar tachada de apresentadora infantil, mas esse foi o trabalho mais desafiador que fiz. As crianças são verdadeiras. Quem passa por esse crivo pode trabalhar com qualquer outro público, pois elas exigem ba-gagem e experiência”, afirma.
 Nas oNdas do rádioCom outro público, Claudete foi fazer carreira no rádio. Foi repórter e narradora esportiva das rádios Bandeirantes, Excelsior, Globo e Capital. Pertenceu à primeira equipe feminina de narrações futebolísticas. Em um grupo que era todo formado por mulheres jovens, Claudete foi a primeira a entrar no centro do campo para fazer entrevistas com os jogadores. “Eu entrava no gramado e a torcida vaiava, os jogadores levavam a mão à boca e pediam desculpas quando falavam um palavrão, mas tenho consciência de que foi muito importante para as mulheres. Veja a Renata Fun numa mesa-redonda discutindo futebol”, diz. Ela conta que teve de vencer o preconceito e ficar atenta a todas as informações.
 Q
 Claudete troiano passou de apresentadora de programas infantis a repórter de esportes, e hoje é Conselheira das donas de Casa
 de meninapara mulheres
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23Nessa mesma época, trabalhavam como repórteres esportivos o Faustão, Wander-ley Nogueira e Cândido Garcia. “Eu só trabalhava com feras. Confesso que, às vezes, eles jogavam alguma informação errada para ver se a gente caía. Eu tinha de provar credibilidade”, diz. Mesmo fazendo o campo, a equipe era proibida de entrar no vestiário dos jogadores e muita informação escapava. “Só a Regiane Ritter, depois de anos, conseguiu entrar. Os jogadores, por outro lado, sempre apoiaram nosso trabalho e foram educados, principalmente o Pelé. Ele tinha muito carinho com a gente.”
 para MulheresA transição de repórter para apresentadora de programas femininos não foi brusca. Sua primeira participação foi na adolescência, na Gazeta, no Gazeta em Ritmo de Mulher.
 Em 1980, a TV Gazeta a convidou para fazer o Mulheres em Desfile. “Fiquei 15 anos apresentando ao lado de Ione Borges. Comecei ainda jovem, fiquei noiva, casei e tive minha filha. Acabei contando coisas da minha vida e me identifiquei com meu público”, diz. Grávida, trabalhou até o dia do parto e não tirou licença-maternidade. “Após 20 dias eu estava apresentando o programa de novo.”
 Claudete é casada há 30 anos com o analista de sistemas Valmir Manso, com quem teve Marcela e adotou Gabriel Oli-veira. Sua casa está sempre movimentada pelos cinco cachor-rinhos da raça maltês. A apresentadora também cuida do
 jardim. “Adoro plantas e mexer na terra. Sou eu quem cuida das plantas e da horta que temos no sítio”, diz Mas, sua paixão está na cozinha. Ela conta que aprendeu a cozinhar com a mãe e que já reproduziu muitas receitas de seus programas. “Meu feijão é maravilhoso e minha moqueca é capixaba!”, diz. Quando o tema é culi-nária, Claudete sempre está por dentro.
 Ela participou do júri da segunda etapa do quadro A Chef do Bairro, do programa Hoje em Dia, da TV Record, que elegeu Dona Nina finalista. “São reveladas inúmeras receitas e dicas, além da cultura e do tempero de cada região brasileira. Fiz o Requeijão Cremoso da Dona Nina e ficou uma delícia!”
 Aos 57 anos, Claudete está fora das telas desde o final de março, quando saiu do programa Manhã Gazeta, mas pensa em voltar logo. “Eu gosto de trabalhar e do que faço. Desde criança tinha o sonho de falar para o público.” Esse desejo surgiu quando participava com o pai dos comícios de Jânio Quadros. “Eu sempre dava um jeito de escapar e quando me procuravam eu estava no palco, vendo a plateia lá de cima. Achava que para falar para o público só havia duas maneiras: no altar com os padres ou no palanque dos comícios, ao lado dos políticos.”
 Certa de que em breve voltará a trabalhar, Claudete carrega com ela a amizade, a coragem e a fé. “São essas coisas que nos dão vontade de vencer. Quando algo dá errado, precisamos de um amigo para desabafar, da coragem para recomeçar e da fé que nos faz acreditar que tudo vai acontecer”, desabafa.
 Claudete ontem, hoje, sempre...
 1961 a 1967 - Participações em novelas, no programa infantil Quem Quiser que
 Conte Outra e em Os Trapalhões.
 até 1975 - Apresentou o Gazetinha, o Garota
 Bandeirantes e Gazeta em Ritmo de Mulher.
 1975 a 1980 - Foi repórter e narradora esportiva das
 Rádios Globo, Bandeirantes, Capital e Excelsior.
 1980 a 1996 - Apresentou ao lado de Ione Borges o Mulheres em desfile.
 1996 a 1999 - Fez o Pra Você, da TV Gazeta.
 1998 a 1999 - À frente do Mulher de Hoje, na Rede Manchete.
 1999 a 2000 - Voltou à TV Gazeta para novamente apresentar o Mulheres.
 2000 a 2005 - Passou a apresentar o Note e Anote,
 na TV Record.
 2005 a 2007 - Apresentou o Pra Você, da Rede
 Bandeirantes.
 2008 a 2009 - Fez o Olha Você, do SBT.
 2009 a 2012 - Voltou à TV Gazeta para apresentar o
 Manhã Gazeta.
 “Comecei ainda jovem, fiquei noiva, casei e tive minha filha. acabei contando
 coisas da minha vida e me identifiquei com
 meu público”
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 A família de Caldos SAZÓN® ganhou mais um integrante. O Caldo para Carne de Panela foi desenvolvido depois de uma pesquisa que revelou que esse é um dos pratos mais consumidos do Brasil. Com ingredientes selecionados para preparações do dia a dia mais apetitosas, o caldo vai deixar a refeição com o verdadeiro sabor de carne de panela. O novo Caldo SAZÓN® chega às prateleiras com as novas embalagens com receitas estampadas no verso. Descubra quais pratos você pode preparar com o Caldo SAZÓN® para Carne de Panela.
 Carne de Panela em Pó
 O Tempero e Caldo SAZÓN® estão marcando presença no quadro “A Chef do Bairro”, apresentado por Edu Guedes no programa Hoje em Dia, da Rede Record. A disputa acontece entre cozinheiras de mão-cheia de várias cidades e vence quem exibe melhor seu talento culinário, levando para casa o prêmio de 5 mil reais. As competidoras têm a missão de produzir um prato saboroso com ingredientes do dia a dia. O quadro estreou com participantes de São Paulo, e a vencedora foi a cabeleireira Adriana Campos da Silva, de Guaianazes. A vice-campeã foi a secretária executiva Selma Regina Ximenes.
 A segunda etapa, foi disputada por cozinheiras do Rio de Janeiro que tinham que produzir receitas com produtos da marca SAZÓN®. A primeira colocada foi a domés-tica Nina Cabral Veloso, com a receita de Requeijão Cremoso Caseiro da Vovó. “Tenho 60 anos e vou voltar a estudar. Fiz a inscrição no curso técnico de cozinha do Senac e vou pagar com o dinheiro do prêmio”, diz. O segundo lugar fi cou com Roberta Mirian Teixeira, que fez o Pão Recheado na Forma. A dona de casa não abre mão dos produtos Ajinomoto em suas receitas. “Fiquei muito feliz porque uso sempre o SAZÓN® em casa”, diz. Ambas as receitas estão na página ao lado para você repeti-las em casa.
 Priscila Andrade, gerente de Marketing/ Nutrição da Ajinomoto, participou do júri e disse que foi uma experiência incrível. “Ficar mais próxima de nossas consumidoras, além de ser surpreendida pelos pratos preparados, foi realmente encantador”, afi rma. Em sua opinião, o quadro deveria ter no mínimo três premiações, porque foi difícil escolher uma só receita fi nalista, já que todas estavam muito saborosas. “O quadro ‘A Chef do Bairro’ nos traz uma visão de várias partes do Brasil. Conseguimos verifi car mais de perto o dia a dia e as tradições culinárias das diversas regiões”, diz Priscila.
 A terceira etapa foi em Belo Horizonte, Minas Gerais. Se você é boa de cozinha e sua cidade ainda não participou, fi que ligada e acompanhe pela TV e pelo site www.r7.com/hoje-em-dia/quadros/.
 SAZÓN® e as delícias de “A Chef do Bairro”
 As embalagens do caldo mais amado do Brasil ganham cara nova para se destacar ainda mais nas prateleiras dos supermercados. O consumidor pediu e a Ajinomoto atendeu. A partir de ago-ra, receitas inéditas, com perfi l brasileiro, vão estampar o verso das novas embalagens. Busque seu novo Caldo SAZÓN® e confi ra as receitas de Bolinho Brasileiro, Cuscuz de Berinjela, Carne de Panela com Amor, Almôndegas com Quinua ao Molho Rosé, Arroz Integral com Linguiça de Frango e Abobrinha e Tempurá de Cenoura.
 Caldo SAZÓN® de cara nova
 Confira ao lado as receitas vencedoras da etapa do Rio de Janeiro.
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 REQUEIJÃO CREMOSO CASEIRO DA VOVÓ
 INGREDIENTES1 cebola grande picada; 1 lata de milho verde com a salmoura; 5 xícaras (chá) de leite (1 litro); 3 colheres (sopa) de amido de milho; meia xícara (chá) de manteiga sem sal (100 g); 1 sachê de Caldo SAZÓN® Galinha; 1 colher (chá) de noz-moscada; 1 copo de requeijão (250 g); 1 lata de creme de leite; 1 frango defumado cortado em lascas; 1 xícara (chá) de queijo tipo parmesão ralado (100 g).
 MODO DE PREPARO1. No copo do liquidificador, coloque a cebola, o milho e o leite, e bata por 5 minutos, ou até ficar homogêneo. 2. Coe, com o auxílio de uma peneira, e transfira para uma panela grande. Junte o amido de milho e a manteiga, e deixe cozinhar em fogo baixo, por 40 minutos ou até ferver. 3. Acrescente o Caldo SAZÓN® e a noz-moscada, e deixe cozinhar por mais 30 minutos, mexendo ocasionalmente para não grudar. 4. Adicione o requeijão e o creme de leite, misture bem e retire do fogo. 5. Disponha metade do creme em um refratário retangular médio, untado e enfarinhado, espalhe o frango e cubra com o creme restante. 6. Polvilhe com o parmesão e leve ao forno para gratinar.
 INGREDIENTES
 • MASSA: 2 tabletes de fermento biológico (30 g); 2 colheres (sopa) de açúcar; 250 ml de leite morno; meia xícara (chá) de manteiga sem sal (100 g); 1 sachê de Tempero SAZÓN® Branco; 500 g de farinha de trigo.
 • RECHEIO: 500 g de presunto ralado; 500 g de muçarela ralada; azeite extravirgem; sal grosso; alecrim em rama fresco; tomilho fresco; azeitonas pretas.
 MODO DE PREPARO
 • FAÇA A MASSA: 1. Em uma tigela grande, coloque o fermento e o açúcar, e misture até dissolver. 2. Junte o leite, a manteiga, o Tempero SAZÓN® e, aos poucos, a farinha de trigo, e mexa com auxílio de um batedor de arame ou colher até ficar homogêneo. 3. Sove até obter ponto de massa “mole”. 4. Deixe descansar, coberto com um pano de prato, por 40 minutos, ou até dobrar de volume.
 • MONTAGEM: 1. Divida a massa em 2 partes iguais e forre, com uma das partes, o fundo de uma assadeira retangular média, untada com azeite. 2. Disponha o presunto e a muçarela, e cubra com o restante da massa. 3. Regue o azeite e salpique o sal grosso, o alecrim, o tomilho e as azeitonas. 4. Deixe descansar, coberto com um pano de prato, por mais 40 minutos. 5. Leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 30 minutos ou até que a superfície esteja dourada. 6. Retire do forno e sirva em seguida.
 DICA: se preferir, substitua o recheio por outro de sua preferência.
 8J FÁCIL6 1 HORA (+ 1 hora e 20 minutos para crescer a massa)
 PORÇÕES
 8J POUCO FÁCIL6 1 HORA E 20 MINUTOS
 PORÇÕES
 PÃO RECHEADO NA FORMA
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 •
 ralada; azeite extravirgem; sal grosso; alecrim em rama fresco; tomilho fresco; azeitonas pretas.
 MODO DE PREPARO
 • de milho; meia xícara (chá) de manteiga sem
 Galinha; 1 colher
 Confira ao lado as receitas vencedoras da etapa do Rio de Janeiro.
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VIDA sAUDÁVeL
 8fácil1 HoRA (+ 1 hora de geladeira)
 porções
 Carboidratos O bandido virou mocinhoALIMENTOS RICOS EM CARBOIDRATOS SÓ CAUSAM COMPLICAÇÕES À SAÚDE SE FOREM INGERIDOS EM EXCESSO
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27assar em frente à padaria e sentir o cheirinho de pão saindo do forno soa como uma tentação proibida e é sofrimento para você? Pois é! Saiba que cortar de
 maneira radical os carboidratos da alimentação pode causar riscos à saúde. Eles são a principal fonte de energia do or-ganismo. Pães, bolos e massas não são os vilões da dieta, o problema é o exagero de sua presença em nossa dieta diária.
 Os carboidratos dos alimentos transformam-se em glicose (açúcar) no corpo. A insulina, hormônio presente no organis-mo, ajuda a glicose a entrar nas células para produzir energia, explica Emy Takahashi, nutricionista da Clínica Deckers.
 “Esse nutriente é tão importante para a saúde que, por ser o principal combustível do organismo, deve equivaler de 45% a 60% das calorias ingeridas ao dia”, diz Maristela Bassi Strufaldi, nutricionista voluntária da Associação de Diabetes Brasil (ADJ). Ela completa dizendo que essa taxa é individual e que varia de acordo com o sexo, o peso, a idade e a quantidade de atividade física realizada. Maristela ainda ressalta que o carboidrato não é o nutriente mais calórico de uma dieta, e que 1 grama do elemento equivale a apenas 4 calorias, o mesmo que as proteínas.
 A carência dessa fonte de energia pode trazer baixa na concentração, aumento da irritabilidade e do cansaço físico e mental. Além disso, quando o consumo de carboidrato encontra-se insufi ciente, os músculos também fi cam sem combustível e vão buscar energia em outros nutrientes. A consequência é a perda de massa muscular e maior fl acidez.
 Por se transformar em glicose e cair na corrente sanguínea, é necessário que não se cometam exageros na ingestão de car-boidratos. Emy explica que comer a quantidade recomendada e queimar as calorias extras é essencial para que o excesso de energia não fi que armazenado em forma de gordura, conse-quentemente, gerando aumento do peso corporal.
 P o QUe É ÍNDICe GLICÊMICo (IG)?O excesso de carboidratos também pode alterar o índice glicêmico sanguíneo. “Todos os carboidratos são digeridos e transformados em glicose. Quando essa transformação é rápida, diz-se que esses alimentos possuem um índice glicêmico alto”, diz Maristela.
 • Alimentos de maior índice glicêmicoSão aqueles compostos de carboidratos de rápida absorção, ou seja, que se transformam rapidamente em glicose, como é o caso dos alimentos feitos com farináceos refi nados. Exemplo: pão francês, massas, biscoito cream cracker, bolos e arroz bran-co, sucos concentrados e tubérculos, como a batata-inglesa.
 • Alimentos de baixo índice glicêmicoSão aqueles absorvidos gradativamente pelo organismo, habitualmente os carboidratos complexos e ricos em fi bras (exemplos: cereais integrais, pão integral, feijões, verduras e legumes). Confi ra as receitas que preparamos com a batata--doce, a ervilha e a abóbora!
 A preferência deve ser dada a alimentos com menor índice glicêmico e, sempre que possível, substituídos nas receitas. Surpreenda-se: a batata-doce, apesar de ser um tubéculo adocicado, tem o IG menor que o da batata-in-glesa. Maristela dá o exemplo do pão francês preparado com farinha refi nada, que é uma fonte de carboidrato de rápida absorção. Ao contrário do pão integral que, por conter fi bras, apresenta uma absorção mais gradativa e logo fará diminuir o risco de armazenamento de gordura e ganho de peso.
 No longo prazo, o exagero na ingestão de alimentos com alto índice glicêmico pode favorecer a ocorrência de doenças como o diabetes, aumento da pressão arterial, do colesterol ruim e de outras doenças cardiovasculares.
 CARNE DE PANELA COM BATATA-DOCEINGREDIENTES1 kg de lagarto bovino já limpo (peça); 2 colheres (sopa) de vinagre de vinho branco; 1 dente de alho espremido; 2 sachês de caldo sAZÓn® carne de Panela; 2 colheres (chá) de sal; 2 colheres (sopa) de óleo; 2 xícaras (chá) de água fervente (400 ml); 1 cebola pequena cortada em quadrados (100 g); 3 batatas-doces, cortadas em 4 partes (600 g); 2 tomates médios maduros, sem pele e sem sementes, picados (350 g).
 MODO DE PREPARO1. Tempere a carne com o vinagre, o alho, o caldo sAZÓn® e 1 colher (chá) de sal, e deixe tomar gosto por 1 hora, na
 geladeira. 2. Em uma panela de pressão, coloque o óleo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte a carne e frite por aproximadamente 8 minutos, ou até dourar todos os lados. 3. Regue com a água, tampe a panela e deixe cozinhar em fogo médio por 40 minutos, após o início da fervura, ou até a carne ficar macia. 4. Espere a pressão ceder, abra a panela, acrescente a cebola, a batata-doce, o tomate e o sal restante, e deixe cozinhar por mais 20 minutos em fogo médio, com a panela semitampada. 5. Retire do fogo e sirva em seguida.
 DICA: se desejar que a batata fique dourada, refogue-a junto com a carne e retire da panela antes de regar com a água. Depois, volte-a à panela, junte a cebola, o tomate e o sal restante, e deixe cozinhar por 20 minutos em fogo médio, com a panela semitampada. Retire do fogo e sirva em seguida.
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ERVILHA À MODA DA FAZENDA
 INGREDIENTES6 xícaras (chá) de água (1,2 litro); 1 xícara (chá) de ervilha seca, demolhada por 1 hora (180 g); meia colher (sopa) de azeite de oliva; meia linguiça calabresa defumada picadinha (100 g); meia cebola pequena picada; 1 sachê de tempero sAZÓn® marrom; meia colher (chá) de sal.
 MODO DE PREPARO1. Em uma panela média, coloque a água e leve ao fogo alto para
 PÃEZINHOS DE ABÓBORA
 INGREDIENTES1 tablete de fermento biológico (15 g); 1 e meia colher (chá) de açúcar; meia colher (chá) de sal; meia colher (chá) de AJi-no-moto®; 300 g de abóbora seca cozida e amassada com garfo; 1 xícara (chá) de leite (200 ml); 2 ovos; meia xícara (chá) de óleo (100 ml); 5 xícaras (chá) de farinha de trigo (550 g); 5 xícaras (chá) de farinha de trigo integral (550 g); gema para pincelar.
 MODO DE PREPARO1. Em uma tigela, coloque o fermento, o açúcar, o sal e o AJi-no-moto®, e mexa até dissolver o fermento. 2. Junte a abóbora, o leite, os ovos, o óleo e as farinhas de trigo, e sove a massa até ficar bem macia. 3. Molde os pãezinhos em forma de esferas (5 cm cada um), cubra, e deixe crescer por 30 minutos, ou até dobrarem de tamanho. 4. Pincele com a gema e leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 30 minutos, ou até dourar. 5. Retire do forno e sirva em seguida, acompanhados de manteiga ou requeijão.
 DICA: se não tiver a farinha de trigo integral, substitua-a pela mesma quantidade de farinha de trigo tradicional.
 30fácil1 HoRA (+ 30 minutos de forno)
 aquecer. 2. Ao abrir fervura, junte a ervilha e deixe cozinhar em fogo médio por 25 minutos, com a panela semitampada, ou até os grãos ficarem “al dente”. 3. Escorra, reservando 1 e meia xícara (chá) do caldo de cozimento. 4. Em uma outra panela, aqueça o azeite em fogo alto e frite a linguiça por 3 minutos ou até dourar. Junte a cebola e refogue por 1 minuto. 5. Acrescente a ervilha, o caldo de cozimento reservado, o tempero sAZÓn® e o sal, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 5 minutos, com a panela tampada. 6. Retire do fogo e sirva em seguida.
 DICAS: 1. Antes de colocar a ervilha para cozinhar, escorra a água em que ficou de molho. 2. Substitua a linguiça calabresa pela mesma quantidade de paio.
 VIDA sAUDÁVeL
 UNIDADes
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delícias da estação
 Descubra as proprieDaDes nutritivas e os benefícios Do espinafre, que, além De ter baixas calorias, renDe pratos Deliciosos
 forçaele tem a
 ão é só o Popeye que fica forte comendo espinafre. A hortaliça que deu fama de forte ao marinheiro tem alto valor nutritivo e baixas calorias, como
 explica Djanine Tonial, nutricionista do Instituto Paulis-ta de Cancerologia (IPC). “A espécie mais consumida no Brasil é a australiana, da família Tetragonia tetragonoi-des”, diz ela. Nos Estados Unidos e na Europa, é a Spi-nacia oleracea, da Ásia. Independentemente da origem, a verdura é fonte de fibras, luteína, betacaroteno, ferro, cálcio, magnésio, potássio, fósforo, ácido fólico e da vitamina A, do complexo B e C.
 Djanine Tonial ressalta que esses diver-sos nutrientes podem ser consumidos em 100 gramas da verdura, com apenas 20 calorias, que ajudam no funcionamento intestinal, na construção muscular, na saúde dos olhos, auxiliam no controle da hipertensão (pressão alta), no tratamento de anemias e no fortalecimento das gen-givas. “O espinafre também é indicado para gestantes no primeiro trimestre de gestação, pois o ácido fólico é importante para o desenvolvimento do tubo neural
 n do feto”, diz a nutricionista. O ácido fólico também ajuda na prevenção de doenças e na
 saúde do cérebro, como manutenção da memória, fluência da fala e da velocidade no processamento de informações. “Alguns estudos têm mostrado ligação entre dietas ricas em acido fólico à prevenção de acidentes vasculares cerebrais”, diz Djanine, acrescentando que, de acordo com a pesquisa realizada pela escola de Medicina da Universidade da Califórnia, a luteína encontrada em abundância no espinafre reduz a aterosclerose
 e previne contra doenças cardiovasculares.Assim, vai ser bom no suflê, na panque-
 ca e no guisado! Mas, a melhor forma de ingerir a hortaliça é mesmo em saladas, in natura, ou seja, crua, para não perder nada de seus nutrientes durante o cozimento.
 A nutricionista só alerta quanto à inges-tão excessiva do espinafre. A verdura tem um alto teor de ácido oxálico que “quando consumido em abundância interfere na ab-sorção do cálcio, desmineralizando ossos e dentes”, afirma. Djanine sugere não con-sumir a hortaliça todos os dias e sim uma ou duas vezes na semana.
 fonte de fibras, luteína, betacaroteno, ferro,
 cálcio, magnésio, potássio, fósforo, ácido fólico e das vitaminas a, do complexo b e c, o espinafre tem apenas
 20 calorias em 100 gramas
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panquecas verDesinGreDientes
 • recHeio: 1 xícara (chá) de ricota amassada (120 g); 1 xícara (chá) de muçarela ralada (100 g); 2 colheres (sopa) de queijo tipo parmesão ralado; 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado.
 • massa: 2 e meia xícaras (chá) de leite (500 ml); 3 ovos; 3 xícaras (chá) de farinha de trigo; folhas de meio maço de espinafre picadas grosseiramente (130 g); 1 colher (chá) de RECEITA DE CASA™ com Pimenta.
 • molHo: 1 colher (sopa) de óleo; 2 tomates médios picados (340 g); meia colher (chá) de RECEITA DE CASA™ com Pimenta. meia xícara (chá) de polpa de tomate; meia xícara (chá) de água; 200 g de camarões sete-barbas limpos.
 moDo De preparo
 • prepare o recHeio: 1. em uma tigela, coloque a ricota, a muçarela, o queijo ralado e o cheiro-verde, e misture até ficar homogêneo. 2. reserve.
 • faÇa a massa: 1. no copo do liquidificador, coloque o leite, os ovos, a farinha de trigo, o espinafre e 1 colher (chá) de RECEITA DE CASA™, e bata até obter uma massa homogênea. 2. em uma frigideira média (24 cm de diâmetro), untada, coloque 1 concha pequena da massa e espalhe uniformemente pelo fundo. 3. Deixe cozinhar em fogo alto até as bordas se soltarem facilmente. 4. vire e frite do outro lado até dourar. 5. Disponha 2 colheres (sopa) do recheio e enrole. 6. frite o restante da massa, untando a frigideira, quando necessário, já dispondo o recheio. 7. reserve aquecidas.
 • faÇa o molHo: 1. em uma panela média, coloque o óleo e leve ao fogo alto para aquecer. 2. Junte o tomate, a polpa de tomate, a água e o RECEITA DE CASA™, e deixe cozinhar por 5 minutos, ou até os tomates começarem a desmanchar. 3. acrescente os camarões e deixe cozinhar por mais 2 minutos, ou até mudar de cor. regue as panquecas e sirva em seguida.
 Dica: as panquecas são recheadas na própria frigideira para que o recheio fique quentinho e o queijo derreta levemente.
 31
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especial
 urante o mês de junho, festas e homenagens são realizadas em comemoração à imigração japonesa no Brasil, afinal, em nosso país se concentra a maior
 população de imigrantes orientais fora do Japão. Japoneses e seus descendentes já somam mais de 1,5 milhão de pessoas. A maioria deles está instalada na cidade de São Paulo, no bairro Liberdade. Desde o final do século XIX, o Brasil recebe os ami-gos dos olhinhos puxados, mas foi na década de 1930 que eles vieram com força total para trabalhar nos cafezais paulistas.
 Para celebrar o dia 18 de junho, data oficial da imigração, a Ajinomoto organizou um encontro saboroso para os repre-sentantes de 15 blogs de culinária e cinco funcionários que participaram de uma ação de endomarketing. Eles foram selecionados em um concurso interno com as cinco melhores frases que responderam à pergunta: O que você faz para dar um toque oriental ao seu dia?
 D
 Ajinomoto promove evento pArA blogueiros e funcionários pArA ApresentAr o HonDAsHi® e comemorAr A imigrAção jAponesA no brAsil
 o
 é aqui!japão
 O evento foi realizado no dia 14 de junho, no espaço Viver Casa e Gourmet, em São Paulo, com uma aula-show da chef Eliane Kina. Ela apresentou aos participantes HondasHi®, o tempero da Ajinomoto à base do peixe Bonito, muito po-pular no Japão, que dá um toque oriental a qualquer receita.
 Eliane Kina preparou um Missô-Shiru de entrada, a tra-dicional sopa japonesa à base de pasta de soja. O segundo prato foi um Yakissoba Prático com legumes e frango e, em seguida, Tempurá feito com as ramas da cenoura servido com Cação com Legumes. Enquanto cozinhava, a chef dava dicas dos ingredientes usados na composição dos pratos japoneses e a importância do HondasHi® na hora de incrementar as receitas. “Nosso objetivo hoje é mostrar para vocês que podemos conhecer a cultura de um país por sua gastronomia. Os pratos japoneses são saudáveis, equilibrados e cheios de detalhes, assim como seu povo”, diz. Fã de carteirinha
 Aula-show da chef Eliane Kina e brinde japonês para blogueiras
 e funcionários da Ajinomoto
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da culinária oriental, Eliane é descendente de japoneses e divertiu os convidados com as histórias de sua infância e as habilidades com o hashi, o talher oriental.
 “Achei o máximo. Foi muito diferente e satisfatória a mudança de ambiente, e conferir de perto o trabalho dos colegas”, disse Larissa Benjamin, analista de CPD da unidade de Limeira, que teve a frase selecionada no concurso. Assim como ela, Regina de Brito Caroli, analista contábil, também se divertiu com a mudança na rotina: “Adorei! Aprendi a fazer receitas práticas com o tempero de nossa empresa”.
 O evento foi organizado pelas equipes de Marketing de Produtos e Nutrição e pela Central de Atendimento da Aji-nomoto, que selecionou os representantes dos blogs partici-pantes. Alguns já são conhecidos da turma, como a Sadhia Michelli do Artes da Sadhia. Ela levou de presente para a equipe cupcakes de receita própria e foi acompanhada pelo fi lho, Gabriel Duarte, que aos 13 anos, já tem um blog de culinária. “Ele cozinha desde os 3 aninhos e vive criando re-ceitas com a sopa Vono®. Agora, conheceu o HondasHi® e pode diversifi car”, diz a mãe.
 Mônica Uehara, do Cozinha da Mônica, fi cou impressionada com o toque especial que HondasHi® deu aos pratos. “Sem-pre fi z o Missô-Shiru sem o HondasHi®, mas não vou mais deixar de colocar. Faz a maior diferença.” Já Daniella Aboli, do Cinebistrot, gostou mesmo da diversidade de pratos que podem ser feitos com o tempero: “A chef usou o mesmo pro-duto em várias receitas e deixou tudo muito saboroso”.
 Quem também rendeu elogios à chef Eliane Kina foi a gestora da Viver, Casa e Gourmet, Tatiana Camara. “Eli é maravilhosa! Ela sabe usar muito bem nossos pro-dutos para desenvolver as receitas Ajinomoto”, diz. Ela ressalta que a empresa e a casa são parceiras em várias ações, graças à sinergia existente entre os produtos.
 CONFIRA OS PARTICIPANTES DO EVENTO
 BloGUeiRas• Sadhia Michelli Leandro Duarte e Gabriel Assaid (acompanhante): Blog artes da sadhia• Rafaela Prachedes e Lucia Maria Gennari (acompanhante): Blog Conversa na Cozinha• Fernanda Ricchetti e Sandra Peres (acompanhante): Blog Manga com pimenta• Mônica Uehara e Katia Marcilli (acompanhante): Blog cozinha da Mônica• Viviane Alves: Blog da Vivi – Meu blog de receitas• Giovana Oliveira: Blog cozinhateca• Leonilda Pinto e Mirtes (acompanhante): Blog Truques e Quitutes• Teresa e Sônia Guerra (acompanhante): Blog sbrigati in cucina• Raquel Azevedo e Elizabete Lobato Azevedo (acompanhante): Blog na Biroskinha
 • Fabiana Zanelati: Blog pimenta no Reino• Sandra Reis e Monalisa Cavallaro (acompanhante): Blog Receitas do caldeirão da Bruxa solar• Paula Mello e Fernanda (acompanhante): Blog cozinha do Quintal• Paula Moiano: Blog café com Bolo de Fubá• Deborah Martin Salaroli e Bruna (acompanhante): Blog delícias 1001• Daniella Abolin: Blog cinebistrot
 FUncionÁRios aJinoMoToLarissa Benjamin: Limeira (CPD)Marcos Paulo: Pederneiras (Purifi cação)Adilson Martins: Laranjal Paulista (Embalagem / Expedição)Carlos Gardino: São Paulo (AminoScience)Regina de Brito Caroli: Valparaíso (Depto Fiscal/Contábil)
 Missô-Shiru, Cação e Yakissoba: pratos preparados pela chef com HONDASHI®
 Missô-Shiru, Cação e Yakissoba: pratos preparados pela chef com HONDASHI
 33
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* Enviando a receita, você estará automaticamente concordando com sua publicação.
 TORTA CAIPIRINHAINGREDIENTES
 • RECHEIO: 1 colher (sopa) de azeite de oliva; 2 dentes de alho picadinhos; 1 cebola pequena picada; 700 g de peito de frango, com osso e sem pele, cozido e desfiado; 2 tomates grandes, sem pele, picados; meia colher (chá) de sal; 1 colher (chá) de cheiro-verde picado; 2 envelopes de VONO® Milho com Frango; meia xícara (chá) de leite quente ; 1 caixinha de creme de leite.
 • MASSA: 3 ovos; meia xícara (chá) de leite (100 ml); meia xícara (chá) de óleo; 1 colher (sopa) de manteiga sem sal; 1 lata de milho, escorrido; 1 xicara (chá) de farinha de trigo; meia xícara (chá) de amido de milho; meia xícara (chá) de fubá; 1 sachê de Tempero SAZÓN® Verde; 1 colher (chá) de sal; 2 colheres (chá) de fermento em pó.
 MODO DE PREPARO
 • FAÇA O RECHEIO: 1. Em panela média, coloque o azeite e leve ao fogo alto para aquecer. Junte o alho, a cebola, o frango, o tomate e o sal, e refogue por 5 minutos ou até o líquido formado secar. 2. Retire do fogo, acrescente o cheiro-verde, a VONO® já diluída no leite e o creme de leite, e misture bem. Reserve.
 • PREPARE A MASSA: 1. No copo do liquidificador, coloque os ovos, o leite, o óleo, a manteiga e o milho, e bata por 1 minuto ou até ficar homogêneo. 2. Em uma tigela, coloque a farinha de trigo, o amido de milho, o fubá, o Tempero SAZÓN®, o sal e o fermento, junte a mistura do liquidificador e mexa bem. 3. Disponha metade da massa em uma assadeira retangular média (23 cm x 35 cm), untada e enfarinhada com fubá, espalhe o recheio e cubra com a massa restante. 4. Leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 30 minutos ou até dourar. 5. Retire do forno e sirva em seguida.
 Você também pode participar desta seçãoMANDE SUA RECEITA PREPARADA COM ALGUM PRODUTO AJINOMOTO. SE SUA SUGESTÃO FOR SELECIONADA, VOCÊ RECEBERÁ UM PRESENTE. ENVIE SUA RECEITA PARA: CAIXA POSTAL 45.358, CEP 04010-970, SÃO PAULO, SP. OU PARA O E-MAIL: [email protected] LEMBRANDO DE COLOCAR NO ASSUNTO “CANTINHO DO LEITOR”
 CANTINHO DO LEITOR
 8J FÁCIL6 30 MINUTOS (+ 30 minutos de forno)
 PORÇÕES
 Boa ideia esta de moer o grão duro de milho e transformá-lo em farinha. Diversos pratos podem ser preparados com o fubá, como esta receita de Torta Caipirinha, da Luciana Ferreira C. Costa, de Betim, MG.
 O fubá é uma palavra de origem africana, mas os primeiros a aproveitarem a farinha foram os portugueses que passaram a pre-parar mingaus, pudins e bolos. O pó versátil só passou a fazer parte da culinária brasileira no século XVIII. Era a alimentação dos viajantes e tropeiros que levavam mulas para servir de transporte em minas e fazendas. O fubá era o que dava sustança ao cozido de galinha, de feijão ou de carne-seca e, às vezes, era subs-tituído pela farinha de mandioca.
 Mas existem pratos que só o fubá pode fazer. Não há como preparar a polenta ou angu, a pamonha e a broa de milho usando outra fari-nha. Além de render receitas doces e salgadas, a farinha derivada do milho é fonte de cálcio, ferro e fósforo, bom para ossos, músculos, me-mória e para as funções cerebrais.
 Delícias de fubá
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