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sumário
 Doçuras com travessuras
 Algumas das melhores recordações que trazemos desde a infância estão relacionadas à cozinha. Quem nunca roubou um doce ou passou o dedo na panela para provar a nova receita, que enchia a casa de aro-mas deliciosos? Além de criar uma memória afetiva importante para as crianças, compartilhar momen-tos de prazer preparando comidas e quitutes pode fazer a diferença entre um adulto saudável que sabe se alimentar e um que só consome alimentos que podem fazer mal.
 Priscila Andrade colocou sua equipe a postos para criar uma série de receitas capazes de tornar essas pausas de pura ternura entre mães, tias ou avós e os baixinhos da casa ainda mais gostosas. São receitas saudáveis, com ingredientes como inhame e cenou-ra, fáceis de preparar e ideais para fazer a garotada colocar a mão na massa e aprender os segredos da boa alimentação. Ah, e eles não esqueceram o mais importante: antes de agradar ao paladar, os alimentos primeiro precisam conquistar outro sentido, a visão. Capricharam nos enfeites, assim como na seção Sua Casa, em que a organizadora de festas infantis Juliana Villa ensina a decorar a mesa para celebrações infantis com criatividade, harmonia, alegria e, principalmente, sem arranhar a saúde de sua conta bancária.
 Outro alimento que marca a infância de todo mun-do é a batata. Frita, ela faz qualquer criança deixar de lado a cara feia e aceitar comer sem fazer birra. Cozida, serve para preparar papinhas para os bebês. E tem até a versão poética – quem nunca recitou o verso “Batatinha quando nasce espalha a rama pelo chão”? O tubérculo é tema de Delícias da Estação, que traz uma receita para inspirar os gourmets. Esta edição de sua revista ainda traz muito mais delícias e ideias para colorir e alegrar seu dia a dia. Boa leitura e mãos à obra!
 10JORNALISTA RESPONSÁVEL Mariella Lazaretti • mtb no 15.457
 SABORES AJINOMOTO • COORDENAÇÃO Marketing Culinário • CONSELHO EDITORIAL Priscila Andrade • COORDENAÇÃO-GERAL Editora 4 Capas • DIRETORA RESPONSÁVEL Mariella Lazaretti • DIRETOR EXECUTIVO Georges Schnyder • DIREÇÃO DE ARTE Nina Franco • EDITORA Rosane Aubin • REPÓRTERES Ana Muniz, Ana Paula Kuntz, Luisa Cella e Marina Monaco • FOTOS Ricardo D’Angelo • PRODUÇÃO CULINÁRIA E DE OBJETOS Beth Freidenson • ASSISTENTES DE PRODUÇÃO Claudia Maykot e Cleusa Bonfim • REVISÃO Ruth Figueiredo
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 30. delícias da estação A trajetória de sucesso da batata
 34. cantinho da leitora Charutinhos de repolho para dias especiais
 26
 Aprenda a usar a wok e a deixar suas panelas brilhando
 24 Plantas à prova de maus tratos
 05. lições Ajinomoto Aprenda a usar a wok e a deixar suas panelas brilhando Aprenda a usar a wok e a deixar suas panelas brilhando05. lições Ajinomoto Aprenda a usar a wok e a deixar suas panelas brilhando05. lições Ajinomoto
 6PESOS E MEDIDAS1 xícara de 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 de sopa de...Açúcar = 12 gAmido de milho = 8 gFarinha de trigo = 9 gFermento químico = 12 gManteiga = 15 gQualquer líquido = 15 ml
 1 colher de chá de...Sal = 5 g
 02_03_carta_sumarioED3.indd 3 1/29/10 6:16:27 PM
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Qualquer pessoa, da mais ocupada à mais distraída, pode ter uma bela vegetação em casa, contanto que escolha um tipo adequado”, diz a paisagista Valéria Clemente, proprietária do ateliê Capim Cheiroso. A seguir, conheça algumas opções de plantas resistentes:
 ASPIDISTRA (ASPIDISTRA ELATIOR): de baixo porte, atinge até 60 centímetros de altura e vive bem em vasos ou beiradas de canteiros. É uma superplanta: aguenta escuridão, sol, frio ou calor extremo, geada, seca e acidez do solo. Contudo, com a falta de umidade as pontas das folhas podem fi car marrons, sinal de que a planta está pedindo água.
 ESPADA DE SÃO JORGE (SANSEVIERIA TRIFASCIATA): atinge até 90 centímetros de altura, pode ser cultivada em vasos ou canteiros. Sol abrasador, sombra intensa, falta de água e solo pobre são fatores que a espécie suporta com bravura. Só não é mais resistente que plantas de plástico.
 PLANTA-JADE (CRASSULA OVATA): da família das suculentas, que têm alta capacidade de armazenar água em seu tecido, é campeã em suportar longos períodos sem água – o excesso, aliás, não lhe agrada. Aguenta também a exposição direta ao sol, mesmo no verão, e por isso pode fi car também fora de casa, em varanda, jardim ou quintal.
 DRACENA (DRACAENA FRAGANS E DRACAENA MARGINATA): do tipo que nasce até numa brecha entre ladrilhos, sobrevive com baixos níveis de luz e resiste ao ar seco. Para ser uma planta feliz de verdade, é bom protegê-la da incidência direta do sol e pulverizar água nas folhas diariamente.
 FICO (FICUS BENJAMINA): arbusto que pode chegar a até 2 metros de altura. Indicado para escritórios e outros ambientes fechados, sujeitos a ar-condicionado e a fumaça de cigarro. Suas folhas rígidas têm baixa taxa de evaporação, o que dispensa a rega diária (na foto acima).
 PLECTRANTO (PLECTRANTHUS NUMMULARIUS): suporta bem a luz do sol, mas necessita de água todos os dias. Uma forma de ver se ela está com sede é verifi car se suas folhas amolecem.
 O Dia Internacional do Consumidor, em 15 de março, é uma data importante tanto para as empresas quanto para os cidadãos. A comemoração lembra o momento em que o então presidente dos Estados Unidos, John Fitzgerald Kennedy, enviou uma carta ao Congresso reconhecendo os direitos dos consumidores, em 1962. De lá para cá, tem havido muito o que festejar. No Brasil, uma das vitórias é a entrada em vigor do Código de Defesa do Consumidor, em 1990. Para comemorar a data, a Ajinomoto promoverá algumas ações com seus consumidores. O bom relacionamento com os consumidores é um dos principais focos da atuação da Ajinomoto, que já teve sua dedicação reconhecida pelo mercado. A empresa ganhou o Prêmio de Excelência de Atendimento ao Consumidor da revista Consumidor Moderno em 2008 e 2009. Atualmente, trabalham na Central de Relacionamento dez especialistas em atendimento, três analistas e um coordenador. O serviço foi criado em 1998 e recebe em torno de 5 mil contatos ao mês. Carlos Nascimento, responsável pelo setor, destaca a preocupação da Ajinomoto com o bom atendimento: “Usamos essa data para celebrar as conquistas que tivemos todos os dias. Nossa Central de Relacionamento é um meio para interagir, e vai muito além da simples resposta às dúvidas. Funciona como um importante facilitador de informações. Ao mesmo tempo que solucionamos problemas dos clientes, eles infl uenciam nossas atividades e decisões e nos ajudam a dar ainda mais qualidade aos produtos. Gostamos de saber como eles querem ser tratados e pretendemos integrá-los cada vez mais em nossas ações.”
 Superplantas
 aperitivo
 SAIBA QUAIS ESPÉCIES RESISTEM A DONOS DESCUIDADOS E DISTRAÍDOS
 FOTO
 : TBU
 RGEY
 Um dia especial
 04_05_aperitivo_ED3_alteracoes mariella.indd 4 1/29/10 6:01:22 PM
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 Beleza na cozinhaPARA CONSERVAR SUAS PANELAS E DEIXÁ-LAS BONITAS E BRILHANTES, USE SEMPRE ESPONJA MACIA E DETERGENTE NEUTRO PARA LAVAR, E SIGA ESSAS DICAS:
 lições Ajinomoto
 Wok, a panela curinga Usada pelos chineses há mais de 3 mil anos, a panela Wok conquistou o mercado graças a sua versatilidade. Pode ser usada para fritar, dourar, defumar, saltear e ainda vem acompanhada de grelha de apoio que permite cozinhar alimentos ao vapor. Seu formato arredondado ajuda a manter o calor e permite uma cocção rápida, preservando os sabores. O fundo côncavo não deixa grudar os alimentos e as laterais deslizantes dão movimento e mantêm o cozimento perfeito. DICAS
 Para funcionar bem, a Wok precisa de bastante calor. Por isso, antes de adicionar 1. os ingredientes, deixe-a esquentar por cerca de 1 minuto.A limpeza deve ser feita com água e esponja, sem usar sabão.2. Também não se deve usar pano: acenda a chama de uma boca do fogão e deixe-a ali até secar. Assim, 3. o óleo dos cozimentos forma uma camada que funciona como um antiaderente natural.
 FERRO
 Para evitar que enferruje, depois de lavar e tirar o excesso de água, coloque-a sobre uma boca do fogão e acenda a chama até que seque completamente. Para que � que ainda mais protegida da ferrugem, espere esfriar e espalhe com papel toalha uma � na camada de óleo de cozinha, antes de guardar.
 AÇO INOX OU ALUMÍNIOPara retirar manchas, encha-a de água quente e adicione suco de um limão ou duas colheres de sopa de vinagre de maçã. Se a comida queimar e grudar no fundo, encha a panela de água até a metade e adicione uma colher de sopa de vinagre ou sal de cozinha e deixe em fogo baixo até soltar. Também pode ser utilizado bicarbonato de sódio.
 ESMALTADAPara evitar o amarelamento, passe álcool na área esmaltada depois de lavar. Para retirar manchas, misture duas colheres de chá de água sanitária a meio litro de água e deixe a panela de molho por até duas horas (não usar, se existirem pinturas ou decalques na superfície interna).
 VIDRO Para tirar manchas escuras, deixe-a em banho-maria em uma solução de cinco colheres de sopa de bicarbonato de sódio misturadas a 1 litro de água. Para evitar manchas, não a leve vazia ao fogo.
 CERÂMICAAntes de usar pela primeira vez, ferva-a em banho-maria por cerca de 20 minutos. Isso tira o cheiro e o gosto de barro.
 PEDRA-SABÃO Antes do primeiro uso, unte com óleo por dentro e por fora, encha de água e leve ao forno bem quente por duas horas.
 COBREFaça uma solução com partes iguais de farinha de trigo e vinagre de maçã e esfregue-a na panela com um pano. Lave-a com água quente e seque-a bem.
 TEFLON OU TEFALPara retirar manchas, passe pó de café, com papel absorvente.
 * FONTE: MTA INDÚSTRIA DE ALUMÍNIO
 FOTO
 : NKZ
 S
 04_05_aperitivo_ED3_alteracoes mariella.indd 5 1/29/10 6:01:26 PM
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fi naSintoniaUM CARDÁPIO QUE LEVA A SÉRIO A ARTE DE CRIAR UMA REFEIÇÃO BALANCEADA E NUTRITIVA
 menu ajinomoto
 PRAT
 O MUITO FÁCIL 25 MINUTOS
 FILÉ DE LINGUADO AO MOLHO DE ALCAPARRAS INGREDIENTES2 fi lés de linguado cortados ao meio (400 g); 1 sachê de HONDASHI®; 1 colher (sopa) de suco de limão; 1 e meia colher (chá) de sal; meia xícara (chá) de manteiga sem sal; 2 colheres (sopa) de alcaparras; 1 xícara (chá) de vinho branco seco
 MODO DE PREPAROTempere os fi lés com o HONDASHI®, o suco de limão e 1 colher (chá) de sal, e deixe tomar gosto por 5 minutos. Em uma frigideira média, coloque metade da manteiga e leve ao fogo médio para derreter. Frite os fi lés, aos poucos, por 2 minutos de cada lado, ou até dourar a superfície. Escorra-os, mantendo-os aquecidos. Na mesma frigideira, derreta o restante da manteiga, junte as alcaparras, o vinho e o sal restante; deixe cozinhar em fogo baixo por aproximadamente 8 minutos ou até reduzir o volume. Retire do fogo e sirva regando os fi lés.
 4porções
 2 fi lés de linguado cortados ao meio (400 g); 1 sachê de HONDASHI®;
 MODO DE PREPAROTempere os fi lés com o HONDASHI®, o suco de limão e 1 colher (chá) de sal, e deixe tomar gosto por 5 minutos. Em uma frigideira média, coloque metade da manteiga e leve ao fogo médio para derreter. Frite os fi lés, aos poucos, por 2 minutos de cada lado, ou até dourar a superfície. Escorra-os, mantendo-os aquecidos. Na mesma frigideira,
 AGRA
 DECI
 MEN
 TOS:
 PRAT
 O, S
 UXXA
 R; T
 ALHE
 R, ST
 . JAM
 ES;
 GUAR
 DANA
 PO, R
 OUPA
 DE M
 ESA;
 TEC
 IDO,
 DON
 ATEL
 LI
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 PRAT
 O MUITO FÁCIL 20 MINUTOS
 RISOTO “AL LIMONE” INGREDIENTES3 colheres (sopa) de manteiga sem sal; 1 xícara (chá) de arroz arbóreo cru (180 g); meia xícara (chá) de vinho branco seco (100 ml); 1 sachê de Caldo SAZÓN® Galinha; 1 sachê de Tempero SAZÓN® Branco; 3 xícaras (chá) de água fervente (600 ml); 1 colher (sopa) de suco de limão; 1 pitada de raspa da casca de limão
 MODO DE PREPAROEm uma panela média, coloque a manteiga e leve ao fogo alto para
 derreter. Junte o arroz, o vinho, o Caldo SAZÓN® e o Tempero SAZÓN®, e refogue por 2 minutos, ou até o líquido secar. Acrescente a água, aos poucos, e cozinhe em fogo baixo mexendo sempre, por 15 minutos, ou até o arroz fi car “al dente”. Adicione o suco de limão e misture por mais 1 minuto. Retire do fogo, decore com as raspas de limão e sirva imediatamente.
 DICA: ao ralar a casca do limão, evite incluir a parte branca para não amargar a preparação.
 AGRA
 DECI
 MEN
 TOS:
 PRAT
 O, SP
 ICY
 TALH
 ER, S
 T. JA
 MES
 GUA
 RDAN
 APO,
 ROUP
 A DE M
 ESA
 TECI
 DO, D
 ONAT
 ELLI
 MUITO FÁCIL
 4porções
 Dias quentes pedem refei-ções leves, mas é importante nunca deixar de lado a importância do valor nutritivo dos alimentos. Saber combinar pratos e ingredientes que garantam a saúde de toda a família e ainda por cima sejam apetitosos é uma arte que envolve a harmoniza-ção delicada dos sabores e o equilí-brio preciso dos nutrientes. Criamos um menu com um peixe, um risoto com limão, uma salada mediter-rânea e frutas com merengue que pode ser uma boa pedida para um almoço especial de domingo. O peixe é uma opção saudável e de digestão mais fácil que as carnes. O risoto com aroma de limão dá uma sensação refrescante. A salada mediterrânea ganha reforço com as proteínas do presunto. E a sobremesa com frutas equilibra em doses certas as saudá-veis frutas e um merengue capaz de dar água na boca em quem não dis-pensa um bom doce. Bem nutridos e com a agradável sensação de quem comeu bem, porém sem excessos, seus convidados e familiares com certeza vão elogiar a sua saborosa combinação!
 06_09_menu_ED3.indd 7 1/29/10 6:27:31 PM
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PRAT
 O
 MUITO FÁCIL 2O MINUTOS
 AGRA
 DECI
 MEN
 TOS:
 PRAT
 OS, S
 PICY
 TEC
 IDO,
 REGA
 TTA
 GUAR
 DANA
 PO, R
 OUPA
 DE M
 ESA
 SALADA MEDITERRÂNEAINGREDIENTES6 colheres (sopa) de azeite de oliva; 4 colheres (sopa) de vinagre balsâmico; 1 colher (chá) de açúcar mascavo; 1 colher (chá) de mostarda; 2 sachês de Tempero SAZÓN® Salada; folhas de 1 pé pequeno de alface americana; folhas de 1 maço de rúcula; 5 fatias fi nas de presunto de Parma cortadas ao meio (50 g); meio melão tipo orange cortado em cubos
 MODO DE PREPAROEm uma tigela pequena, misture o azeite, o vinagre, o açúcar mascavo, a mostarda e o Tempero SAZÓN®; reserve. Forre uma saladeira com as folhas de alface e cubra com as folhas de rúcula. Disponha as fatias de presunto e o melão, e sirva em seguida, acompanhada do molho.
 PRAT
 O
 MUITO FÁCIL
 5porções
 AGRA
 DECI
 MEN
 TOS
 menu ajinomoto
 06_09_menu_ED3.indd 8 1/29/10 6:27:46 PM
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9MERENGUE DE FRUTASINGREDIENTES1 garrafa de creme de leite fresco (500 ml); 3 colheres (sopa) de açúcar (25 g); 1 envelope de MID® Limão; 1 xícara (chá) de uvas tipo Thompson (65 g); 1 xícara (chá) de morangos cortados ao meio (65 g); 1 xícara (chá) de manga cortada em cubos médios (65 g); 3 xícaras (chá) de minissuspiros (90 g)
 MODO DE PREPARONa tigela da batedeira, coloque o creme de leite e, aos poucos, o açúcar, batendo na velocidade alta por 10 minutos ou até obter um chantilly fi rme. Desligue e acrescente o MID®, misturando delicamente até fi car homogêneo. Em um refratário ou uma taça de servir, faça camadas de chantilly, de uvas, morangos e manga, previamente misturados, e suspiros, fi nalizando com suspiros para decorar a superfície.Leve à geladeira até o momento de servir.
 DICA: pare de bater o creme de leite assim que o chantilly estiver firme, pois, caso contrário, ele pode se transformar em manteiga.
 1 garrafa de creme de leite fresco (500 ml); 3 colheres (sopa) de
 PRAT
 O
 FÁCIL 30 MINUTOS (+ 2 HORAS DE GELADEIRA)
 6porções
 AGRA
 DECI
 MEN
 TOS:
 TAÇA
 S, SU
 XXAR
 TAL
 HER,
 ST. J
 AMES
 GUA
 RDAN
 APO,
 ROUP
 A DE M
 ESA
 TECI
 DO, R
 EGAT
 TAFO
 TOS :
 RICA
 RDO D
 ’ANG
 ELO
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MUFFIN DE CENOURA
 INGREDIENTES3 colheres (sopa) de óleo; 2 cenouras médias cortadas em pedaços; 2 ovos; 1 xícara (chá) de açúcar; 1 envelope de MID® Mix Laranja e Acerola; 1 e meia xícara (chá) de farinha de trigo; 1 e meia colher (chá) de fermento em pó Cobertura: 1 e meia xícara (chá) de açúcar de confeiteiro; 2 colheres (sopa) de suco de limão
 MODO DE PREPARONo copo do liquidifi cador, coloque o óleo, a cenoura, os ovos, o açúcar e o MID®, e bata por 2 minutos, ou até fi car homogêneo. Transfi ra para uma tigela grande e junte a farinha de trigo e o fermento, delicadamente, até obter uma massa homogênea. Distribua em forminhas para muffi ns (7 cm de diâmetro), untadas. Disponha-as em uma assadeira grande e leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 25 minutos, ou até crescerem e dourarem. Retire do forno e espere esfriar. Enquanto isso, prepare a cobertura: em uma tigela pequena, coloque o açúcar e o suco de limão; misture bem. Com o auxílio de uma colher, decore a superfície dos muffi ns e sirva em seguida.
 DICA: use confeitos coloridos para decorar.
 CriançasDIVERTIDAS E SABOROSAS, AS SESSÕES DE CULINÁRIA COM SEUS FILHOS PODEM ENSINÁ-LOS AS REGRAS DA BOA ALIMENTAÇÃO
 Experimente um programa diferente para curtir os momentos com seus fi lhos, amiguinhos ou sobrinhos. Em vez de sair para passeios caros e cansativos, reúna a turminha na cozinha e ajude-os a preparar quitutes para o lanche da tarde. A recepção da garotada, com certeza, será tão ou mais anima-da do que se você anunciasse um passeio ao shopping center. No mundo do faz-de-conta infantil, fazer comida é uma das brincadeiras prediletas. Areia, folhas e até pedaços de papel podem servir de ingredientes, mas a experiên-cia ganha em diversão e aprendizado se a fantasia passar para a realidade. Os irmãos Sofi a e Fábio Monteiro de Barros, de 5 e 6 anos, e a amiguinha Ana Carolina Andrade Barufi , de 8 anos, aceitaram o convite para preparar um muffi n de cenoura, moranguninho, patê de atum com HONDASHI e pão de inhame. São receitas que, além de ensinar as crianças sobre as formas de preparo, criam hábitos saudáveis de alimentação, com o uso de ingredientes como o inhame e a cenoura em quitutes saborosos. como o inhame e a cenoura em quitutes saborosos.
 cortadas em pedaços; 2 ovos; 1 xícara (chá) de açúcar; 1 envelope de
 Criançasoba, hoje é dia de...
 na cozinha
 010_013_hojeedia_ED3.indd 10 1/29/10 6:36:34 PM
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 AGRA
 DECI
 MEN
 TOS:
 PRAT
 OS E
 CANE
 CAS,
 SUXX
 AR; T
 ECID
 O, DO
 NATE
 LLI
 PRAT
 O MUITO FÁCIL 15 MINUTOS (+ 25 MINUTOS DE FORNO)
 12unidades
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MORANGUINHO
 INGREDIENTES5 colheres (sopa) de água; 1 envelope de gelatina em pó, sem sabor, incolor; 1 e meia xícara (chá) de leite desnatado, gelado (300 ml); 1 lata de creme de leite light, gelado; 300 g de ricota fresca passada pela peneira; 1 envelope de MID® Morango
 MODO DE PREPAROEm uma tigela pequena, coloque a água, salpique a gelatina e deixe hidratar por 3 minutos. Leve ao micro-ondas por 10 segundos, na potência média, e mexa até dissolver bem. Reserve.No copo do liquidifi cador, coloque o leite, o creme de leite, a ricota, a gelatina e o MID®, e bata por 2 minutos, ou até obter uma mistura cremosa e homogênea.Distribua em taças individuais e leve à geladeira por 1 hora, ou até fi rmar. Sirva em seguida.
 DICA: 1. Caso não possua um micro-ondas, dissolva a gelatina
 em banho-maria.2. Você também pode utilizar esta receita como recheio de bolos e tortas.
 em banho-maria.2. Você também pode utilizar esta receita como recheio de bolos e tortas.
 PRAT
 O MUITO FÁCIL 20 MINUTOS (+ 1 HORA DE GELADEIRA)
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 LIoba, hoje é dia de...
 13porções
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 PATÊ DE ATUM COM HONDASHI®INGREDIENTES
 1 vidro pequeno de maionese (250 g); 1 lata de atum, bem escorrido (170 g); meia xícara (chá) de cenoura ralada grosso; 1 sachê de HONDASHI®MODO DE PREPAROEm uma tigela média, coloque a maionese, o atum, a cenoura e o HONDASHI®; misture bem. Leve à
 geladeira até o momento de servir, em minitorradas, canapés ou até mesmo como recheio de pães.
 DICA: sirva a preparação gelada pois, em temperatura ambiente, o sabor pode ser prejudicado.
 PÃO DE INHAMEINGREDIENTES5 xícaras (chá) de farinha de trigo (550 g); meia xícara (chá) de açúcar; 1 tablete de fermento biológico; 2 ovos; 2 colheres (sopa) de manteiga sem sal amolecida; 4 inhames pequenos, cozidos e espremidos (420 g); 1 colher (sopa) de RECEITA DE CASA™ sem Pimenta; meia xícara (chá) de leite (100 ml)MODO DE PREPAROEm uma tigela grande, coloque a farinha de trigo, o açúcar e o fermento previamente esfarelado; misture bem até obter uma farofa. Junte os ovos e a manteiga, e mexa até obter uma massa compacta. Adicione o inhame, o RECEITA DE CASA™ e o leite, aos poucos, sovando até que a massa fi que macia e solte das mãos.Molde pequenas esferas, cubra e deixe descansar por 1 hora, ou até dobrar de volume. Leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 25 minutos, ou até dourar a superfície. Retire do forno e sirva em seguida, ou frio.
 Dica: monte sanduíches saudáveis com a ajuda da criançada. Recheie o PÃO DE INHAME com o PATÊ DE ATUM e folhas de alface, rúcula, kani desfi ado e pepino ralado. Aproveite esse momento para conversar sobre a importância de alimentos saudáveis para o crescimento e desenvolvimento das crianças. Interagindo com os ingredientes, a criança fi ca curiosa em experimentar alimentos diferentes.
 35unidades
 PRAT
 O MUITO FÁCIL 5 MINUTOS
 PRAT
 O FÁCIL 1 HORA (+ 1 HORA PARA CRESCER A MASSA)
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 1 vidro pequeno de maionese (250 g); 1 lata de atum, bem escorrido (170 g); meia xícara (chá) de cenoura ralada grosso; 1 sachê de HONDASHI®MODO DE PREPAROEm uma tigela média, coloque a maionese, o atum, a cenoura e o HONDASHI®; misture bem. Leve à
 geladeira até o momento de servir, em minitorradas,
 e espremidos (420 g); 1 colher (sopa) de RECEITA DE
 40porções
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Jambu rosa
 Muda de bacuri
 Pimenta verde cheirosa
 Miscelâneaamazônica
 giro
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UrucumSemente de bacabi
 Vinagreira
 Castanha-do-pará
 Muda de pupunha
 Ir a Belém do Pará e não conhecer o mercado Ver-o-Peso e a Estação das Docas equivale a ir a Roma e não ver o papa. Criado em 1638, o Ver-o-Peso é o maior mercado ao ar livre da América Latina. Construída de galpões de ferro, a Estação das Docas é uma verdadeira festa para o paladar, com gastronomia de primeira e eventos de se tirar o chapéu. Os dois espaços ficam lado a lado e dão uma boa amostra da rica variedade da fauna e da flora amazônicas, com frutas de nomes estranhos e peixes exóticos.
 Uma boa maneira de começar o passeio é visitar o mercado, de preferência bem cedo. Trata-se de um mundo particular, uma instigante mistura de cores, cheiros e produtos que simbolizam a autêntica cultura paraense, mostrando os hábitos alimen-tares, as crenças, os hábitos e o misticismo do povo. O complexo abriga os mercados de peixe e de carne, as barracas de artesanato, as ervas medicinais – território das famosas “bruxas” de Belém, que vendem poções mágicas contra todos os males do corpo e da alma – e a maior feira ao ar livre, com dezenas de temperos e frutas regionais.
 15 FOTO
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 MERCADO VEROPESO E ESTAÇÃO DAS DOCAS, EM BELÉM DO PARÁ, SÃO UM FESTIVAL DE CORES E SABORES EXÓTICOS
 Miscelâneaamazônica
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O mercado é um entreposto de abastecimento da região e recebe, dia e noite, barcos que chegam com produtos do rio e da floresta Amazônica. O movimento impressiona, por isso o aconselhável é ir bem cedinho e observar de perto todo o vaivém de mercadorias. Entre centenas de opções, a barraca da Dona Carmelita é o endereço certo para encontrar um bom retrato da riqueza amazônica e seus nomes estranhos: uxi, saputilha, bacuri, taperebá, jupati e por aí vai. A simpática paraense está há 40 anos no mercado e não se cansa: vira e mexe, traz uma novidade para o freguês. Cheia de imaginação, ela oferece, além de produtos prontos para o consu-mo, mudas de boa parte do que vende.
 Vale também acordar mais cedo um dia (ou não dormir) e chegar ao mercado lá pelas 3 horas da manhã para ver a tradicional e impressionante chegada dos barcos de açaí. Sacrifício que compensa.
 Comida de primeiraO antigo porto foi restaurado e hoje é um dos pontos de encontro mais badala-
 dos da cidade, a Estação das Docas. Reúne restaurantes, uma minifábrica de cer-veja, bares, lanchonete, sorveteria, espaço para eventos, teatro, museu e terminal fluvial. A construção, feita com base em quatro antigos galpões de ferro ingleses do século XIX, abriga boa gastronomia, shows e exposições de arte.
 Por lá, as mesas são concorridas e as opções são bem variadas. Para um bate--papo com amigos, a dica é ir à Amazon Beer, uma cervejaria artesanal do Brasil que segue os padrões de qualidade internacionais. A casa, que produz 20 mil litros de cerveja por mês, foi idealizada pelo empresário Ademir Ferreira e desenvolvida sob a consultoria de Rodrigo Martins, chef do Pomodori, em São Paulo. Traz no comando Izair Traversin, mestre-cervejeiro que por anos comandou a badalada Continental, na capital paulista. Peça a sequência de cervejas da Pilsen, Forest,
 Dona Carmelita, a fachada do mercado Ver-o-Peso e o complexo de restaurantes Estação das Docas: a tradição da floresta e a modernidade se encontram em Belém
 giro
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 River, Black e não deixe de provar a especial de bacuri, uma fruta regional que deu à bebida características bem marcantes.
 Para o jantar, é imperdível conhecer o tradicional restaurante Lá em Casa, de Paulo Martins, considerado o embaixador da gastronomia paraense e responsável pela descoberta desses sabores por chefs de todo o mundo. Vale conhecer de perto o trabalho de Martins, que é reverenciado por nomes como Alex Atala, o chef de maior reconhecimento no país, e Ferran Adrià, o espanhol considerado gênio da cozinha moderna. Ali, boas sugestões não faltam. A começar pela mais emble-mática receita da região, o pato no tucupi, um tempero muito típico dali, extraído da raiz da mandioca-brava. Entre as criações mais modernas está o carpaccio de pirarucu, um peixe exclusivo da Bacia Amazônica.
 A comilança ainda não acabou. Em diversos pontos das Docas, procure pelas tacacazeiras. É hora de provar o tacacá, outro ícone da cidade, um tipo de sopa, servida em cuia, que leva tucupi (o mesmo do pato), jambu (erva que dá uma certa dormência na boca), goma de tapioca e camarão seco. Se não conseguir prová-lo ali, não se preocupe, ele está pelos quatro cantos da cidade. Só não saia de lá sem passar pela Cairu, sorveteria especializada em sabores paraenses, como açaí, taperebá, bacuri, castanha e tapioca. É de comer de joelhos, pedindo bis.
 Navegar pelos rios da região, é preciso. Dali mesmo da Estação das Docas saem os passeios de barco, que levam o turista a uma aventura inesquecível, de paisa-gens de natureza exuberante a pequenas vilas de pescadores que vivem em casas sobre palafitas. Opte pelos passeios com paradas, que mostram a colheita do açaí, as casas de produção de farinha e o almoço típico paraense às margens dos rios, com muito peixe fresco, camarões e frutas regionais.
 ENDEREÇOO MERCADO VER-O-PESO E A ESTAÇÃO DAS DOCAS (TEL. 91/3212-5637) FICAM NA AVENIDA BOULEVARD CASTILHOS FRANÇA, S/NO, COMÉRCIO. WWW.ESTAÇÃODASDOCAS.COM.BR
 Dicas: Na capital paraense, é • tradição marcar tudo “antes ou depois da chuva”, pois ela cai, quase todo dia, no meio da tarde. Aproveite a viagem para • degustar os vários tipos de peixe da região. Eles são ricos em umami, pois têm naturalmente alta concentração de glutamato, cerca de 140 mg a cada 100 g, e só perdem nesse quesito para o queijo parmesão, que tem 1.200 mg.
 O movimento dos barcos é constante, garantindo produtos frescos; peixes de sabor diferenciado; e as infusões que
 prometem curar de dermatites até dores de amor
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bem-estar
 Os 5 preferidos deSolange Frazão
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19APRENDA COM ELA OS EXERCÍCIOS MAIS BÁSICOS E IMPORTANTES PARA DEIXAR ENXUTO O CORPO DE QUALQUER MULHER
 Existem muitas maneiras de se alcançar o bem-estar: balancear as refeições, fazer massagens, tomar chás, dormir bem. Mas é também fundamental para a vitalidade do nosso corpo praticar atividades físicas, seja um esporte, uma dança, seja uma ginástica. Expert no assunto, a apresentadora Solange Frazão garante que o melhor exercício é a musculação. “Toda atividade faz bem, mas ainda não inventaram nada no mundo mais eficiente que a musculação”, diz. Aos 46 anos e com um corpão exemplar, ela acaba de lançar um DVD com aulas para entrar em forma sem precisar ir à academia. “Fazer ginástica em casa pode trazer bons resultados também, contanto que se tomem alguns cuidados importantes e haja disciplina”, afirma Solange. “Todo exer-cício dever ser programado, e não inventado. Os improvisos são perigosos, pois um movimento malfeito pode causar lesões que vão durar o resto da vida.”
 Solange Frazão
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PARA A BATATA DA PERNA PANTURRILHA:Apoiando no encosto de uma cadeira, mantenha os pés paralelos, as costas retas e o abdome contraído. Fique na ponta dos pés e desça até quase encostar os calcanhares no chão.
 bem-estar
 Para entrar em forma treinando em casa – com segurança –, ela su-gere algumas séries que são tiro e queda para fortalecer os músculos e queimar as gordurinhas localizadas. A sequência é rápida, com duração aproximada de 20 minutos a meia hora, e não exige mais que uma ca-deira, um colchonete (ou toalha) e um bastão (ou cabo de vassoura), além do peso do próprio corpo. Basicamente, são cinco movimentos: um para trabalhar o bumbum, um para a barriga, um para a batata da perna, um para as coxas e outro para deixar o braço firme na hora de dar tchauzinho. “São exercícios que eu mesma faço, por exemplo, em quarto de hotel que não possui academia.”
 Solange ressalta: para obter resultados ainda melhores é sempre bom combinar a musculação com exercícios aeróbicos. Para quem
 mora em prédio, subir escadas é excelente. A descida, porém, força os joelhos. A dica da especialista é subir
 de uma vez até o último andar e descer de elevador. Ou, então, descer com o corpo de lado, cruzando as pernas, no melhor estilo miss. Para quem mora
 em casa, basta um degrau para subir de frente e descer de costas repetidas vezes. E vale também, para todos, dar umas voltas a pé no quarteirão. Respire fundo, dê aquela espreguiçada e já para
 a malhação!
 1 Frequência ideal: pelo menos três vezes por semana.
 Número de repetições: pelo menos uma série de dez de cada exercício. Conforme for aumentando sua resistência, aumente o número de séries.
 Cuidados fundamentaisFaça aquecimento antes de começar os exercícios, • girando as articulações (pescoço, tronco, braços, punhos e tornozelos).Preste atenção à postura, mantendo a coluna reta.• Resista à tentação de olhar para baixo ou tentar ver • o músculo trabalhando. Mantenha o pescoço reto, olhando sempre para a frente.Em todos os exercícios feitos em pé, flexione levemente • os joelhos.Mantenha o abdome contraído durante todos • os exercícios.Nos agachamentos, nunca deixe que o joelho flexionado • ultrapasse o dedão do pé.Controle a respiração soltando o ar quando fizer força e • contrair o músculo, e inspire na volta.Ao final, procure alongar todos os músculos • trabalhados. O movimento mais básico e eficiente é o da espreguiçada.
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 PARA O BUMBUM GLÚTEOS: Afaste as pernas como se fosse dar um grande passo. Com uma à frente da outra, abaixe até que o joelho de trás chegue perto do chão e volte, sem esticar completamente os joelhos. Faça dez repetições com uma perna e depois mais dez com a outra. Aqui, você também pode usar a vassoura para ajudar no equilíbrio.
 PARA O BRAÇO TRÍCEPS:Sente na cadeira, estique as pernas e segure nas extremidades. Apoie o peso do corpo nos braços e leve o tronco para a frente para fi car na posição do exercício. Desça o quadril até seu limite, sem encostar no chão e sem abrir os cotovelos.
 PARA A BARRIGA ABDOME:Deite sobre um colchonete ou toalha, apoiando toda a coluna. Flexione os joelhos e apoie os pés no chão, mas sem encostá-los no bumbum. Coloque as mãos atrás da nuca e levante o tronco até seu limite, contraindo os músculos do abdome. Volte devagar. Mantenha-se sempre olhando para cima, com o pescoço esticado, e nunca puxe a cabeça com as mãos. Para aumentar a difi culdade, cruze os braços sobre o peito, para fazer mais peso e aumentar a força da subida.
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 PARA AS PERNAS QUADRÍCEPS:Com braços esticados para a frente, fl exione as pernas até que o quadril esteja quase na altura dos joelhos. Jogue o peso do corpo para trás e faça força com os dois pés na subida, como se quisesse empurrar o chão. Mantenha a coluna reta e preste atenção para que os joelhos não ultrapassem as pontas dos pés. Se tiver difi culdade para manter o equilíbrio, segure um cabo de vassoura com uma das extremidades apoiadas no chão, mantendo a mesma posição dos braços.
 2
 4 5
 3
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FÃ DE UM BOM BRIGADEIRO E DA
 CULINÁRIA JAPONESA, WANESSA CURTE O
 SUCESSO AO LADO DO MARIDO, MARCUS BUAIZ
 entrevista
 Boa de garfoe de voz
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 A cantora Wanessa e o empresário Mar-cus Buaiz são parceiros e cúmplices em todos os momentos. Casados há quase três anos, eles não são do tipo que vão para a cozinha, mas nem por isso deixam de apreciar as delícias da gastrono-mia. E mesmo com a agenda apertada – ela está envolvida com uma nova turnê que pretende levar para várias cidades do Brasil e se prepara para a estreia do fi lme High School Musical – o Desafi o, eles não abrem mão de jantar juntinhos e decla-ram a predileção por comida japonesa. Adepta da culinária orgânica, a cantora não faz dietas radi-cais, mas adota alguns cuidados diários como a ingestão de suco verde pela manhã, além de arroz integral, salada e peixe no almoço. “Depois que comecei a consumir alimentos orgânicos, sinto-me mais leve, mas não deixo de comer nada. Sou boa de garfo e como até brigadeiro, mas tudo em pequenas porções.”
 Inquieta e apaixonada pelo trabalho, Wanessa tem 27 anos, mas já sabe bem o que quer. En-controu em Marcus, de 30 anos, o homem ideal para dividir a vida. O bem-sucedido empresário, dono de restaurantes e casas noturnas badaladas, hoje dedica parte do tempo ao comando da car-reira da mulher. Apesar de não gostarem muito de expor sua intimidade, é sabido que vivem um amor intenso. O conto de fadas começou com um empurrãozinho de Marina Morena, irmã de Preta Gil, que apresentou os dois. Depois disso não se desgrudaram mais e, em 2007, casaram-se numa cerimônia memorável que contou com 700 convi-dados na Sala São Paulo, com direito a lua de mel na Grécia.
 Mesmo com as agendas movimentadas, sempre dão um jeitinho e fazem questão de fazer pelo me-nos uma das refeições juntos. A preferida é o jantar. “É nosso momento família, de total descontração”, diz a cantora. Em clima de início de casamento, du-rante o dia eles não conseguem fi car muito tempo distantes e se falam o tempo todo pelo rádio. “Ela é uma companheira incrível”, diz ele.
 Feliz com a vida de casada, ela dá a receita: “Mar-cus é um grande parceiro pessoal e profi ssional. Ele foi o responsável pela direção artística de meu novo CD e dividimos o mesmo sonho sempre”. E dividem mesmo. Com Marcus, Wanessa tornou-se mais in-
 POR ANA MUNIZ
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Você gosta de cozinhar? Já fez algum curso de culinária?Acho bacana, mas nunca fi z curso de culinária. Mas não o descarto e acredito que seria uma experiência bastante interessante. Vai muito a restaurantes? Qual a culinária predileta?Frequento vários restaurantes, mas adoro mesmo a cozinha oriental, principalmente o Shaya, da Rua Amaury (do qual Marcus é um dos sócios). Qual o seu segredo de felicidade?O segredo da felicidade é muito simples, temos de valorizar as pequenas coisas da vida: um dia bonito de sol, a convivência harmoniosa com a família e os amigos... Além de cantora, você também é compositora. Qual o horário preferido para compor? Gosto de compor em qualquer horário, mas preciso de privacidade. Hoje, qual a música ou estilo que você escuta no carro ou em casa?Gosto de música de boa qualidade, tenho ouvido muita música pop, principalmente a internacional. Você pensa em ser mãe?Ser mãe é uma grande responsabilidade. Não descarto a possibilidade, mas o foco atual é minha carreira, que, felizmente, está em uma fase muito positiva.
 “
 dependente profi ssionalmente e até deixou de usar o sobrenome Camargo, famoso por causa do pai, o cantor sertanejo Zezé Di Camargo. O resultado logo apareceu no trabalho dela em sucessos como “Fly”, feito em parceria com o rapper Ja Rule, que atingiu mais de 3 milhões de acessos no YouTube. E tam-bém com o clipe “Não Me Leve a Mal”, feito no fi m de 2009, nos melhores moldes das megaproduções internacionais. Mas Wanessa quer mais e, para isso, não tem medo de arriscar. Com o fi lme High School Musical, ela quer mostrar que, além de can-tar e dançar, também sabe interpretar. “Torço muito para que o público goste.” Mas para realizar todos esses sonhos não dá para esquecer que é preciso cuidar do corpo e da mente. A seguir, ela revela al-guns segredos.
 Quais os principais cuidados com a pele, o cabelo e a alimentação?Não acredito em fórmulas mágicas de beleza e sim em cuidados especiais com o rosto e o corpo, além de procurar estar sempre de bem com a vida, porque quando estamos bem interiormente, fi camos bem exteriormente. Cuido bastante do meu cabelo, princi-palmente nesta fase loira. Faço hidratação duas vezes por semana. Também só como alimentos orgânicos. Na minha casa em Alphaville quem cuida do meu cardápio é a Mari, minha governanta, que está com minha família há alguns anos. Gosta de malhar quantas vezes por semana?Malho quando sobra um tempinho. Não sou frequen-tadora de academia e nem adepta do culto ao corpo, mas procuro me cuidar com exercícios aeróbicos, prin-cipalmente esteira e bicicleta. Entre uma e outra, fi co aproximadamente uma hora. Tem algum segredo especial para manter a forma?Acredito na alimentação regrada: com legumes, verduras e grelhados e poucos doces, frituras e refrigerantes. Na hora de se vestir qual o seu estilo? Uso roupas confortáveis no dia a dia. Em ocasiões especiais, gosto de inovar e procuro estar sempre antenada com as novidades do mundo da moda.
 23
 Sou boa de garfo e como até brigadeiro, mas tudo em pequenas porções.”
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5porções
 PRAT
 O MUITO FÁCIL 15 MINUTOS
 ESPAGUETE REALCEINGREDIENTES4 colheres (sopa) de azeite de oliva; 2 dentes de alho picados; 5 tomates grandes, sem sementes, em cubos (640 g); 5 mussarelas de búfala, fatiadas (150 g);1 e meia colher (chá) de AJI-SAL®; meia xícara (chá) de folhas de manjericão fresco; meia xícara (chá) de nozes picadas (50 g); meio pacote de macarrão integral, tipo espaguete, cozido (250 g)
 MODO DE PREPAROEm uma panela média, coloque o azeite e leve ao fogo médio para aquecer. Junte o alho e refogue por 2 minutos. Adicione o tomate, a mussarela, o AJI-SAL®, o manjericão e as nozes; mexa rapidamente até aquecer bem. Retire do fogo e sirva acompanhando o macarrão.
 DICA: substitua a mussarela de búfala por cubinhos de queijo de minas.
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 vida saudável
 Deliciosamente UM VEM DA ITÁLIA, O OUTRO DO JAPÃO: O MACARRÃO TRADICIONAL E O BIFUM INSPIRAM PRATOS LEVES E PRÁTICOS DE FAZER
 fácil
 PRAT
 O
 4 colheres (sopa) de azeite de oliva; 2 dentes de alho picados; 5 tomates
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SALADA DE MACARRÃO ORIENTALINGREDIENTES2 ovos; meia colher (chá) de SABOR A MI® Alho & Sal; 1 colher (sopa) de óleo; 1 pacote de bifum cru (200 g); 1 cenoura média ralada; 1 pepino japonês cortado em rodelas fi nas; 2 xícaras (chá) de broto de feijão (150 g); 3 bastões de kani kama desfi ados; 2 colheres (chá) de óleo de gergelim; 2 sachês de Caldo SAZÓN® Frango com toque de shoyu; meia xícara (chá) de vinagre de arroz; 4 colheres (sopa) de água; 2 colheres (sopa) de açúcar; 2 colheres (chá) de gergelim preto torrado
 MODO DE PREPAROBata os ovos com o SABOR A MI® e reserve. Em uma frigideira média, coloque o óleo e leve ao fogo médio para aquecer. Junte metade do ovo e frite por 2 minutos de cada lado, obtendo uma omelete fi na. Repita o processo com o restante do ovo e corte as omeletes em tiras. Em uma panela pequena, cozinhe o bifum em água fervente por 1 minuto, ou até fi car transparente. Retire do fogo, escorra e passe em água corrente até esfriar. Em uma tigela grande, coloque o bifum, a omelete, a cenoura, o pepino, o broto de feijão, o kani kama, o óleo de gergelim, o Caldo SAZÓN®, o vinagre, a água, o açúcar e o gergelim; misture delicadamente. Cubra e leve à geladeira por 2 horas para tomar gosto. Sirva em seguida.
 Dica: o bifum é um macarrão de arroz, de cor esbranquiçada. Geralmente, é encontrado nas gôndolas de produtos orientais.
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 25Sabe aquele dia em que tudo o que você quer é chegar em casa e exer-cer a lei do mínimo esforço? Criamos duas receitas perfeitas para esses momen-tos: o Espaguete Realce e a Salada de Macarrão Oriental. Leves, práticos e fáceis de preparar, os dois pratos reúnem ingredientes saudáveis e temperinhos deli-ciosos para um jantar leve e divertido. A sabedoria da eterna culinária italiana inspira uma mistura de tomates, manjericão, nozes e mussarela de búfala com espaguete integral. E as delicadezas da cozinha oriental fi cam deliciosas numa salada com kani kama, cenoura, pepino, ovos e o macarrão bifum. Feito com arroz e muito usado na culinária japonesa, ele não tem glúten e pode ser con-sumido por pessoas que têm alergia a esse tipo de proteína.
 PRAT
 O MUITO FÁCIL 30 MINUTOS (+ 2 HORAS, PARA TOMAR GOSTO)
 orien
 tal
 6porções
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COM SOLUÇÕES CRIATIVAS E DE BAIXO CUSTO, É POSSÍVEL FAZER DE QUALQUER ANIVERSÁRIO DE CRIANÇA UM EVENTO MEMORÁVEL ATÉ PARA OS ADULTOS
 Um festãopara os pequenos
 sua casa
 Corte o tecido em círculos usando um copo ou pires para marcar o formato; coloque docinhos no
 centro; junte as pontas e amarre com fita
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 Separe alguns palitos de dente e espete uma ponta na bala e a outra na bolinha de isopor; encaixe a esfera em vasinhos, copinhos ou xícaras FO
 TOS:
 RICA
 RDO D
 ’ANG
 ELO
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DÊ O TOMInvente, mas não quebre a harmonia. Para isso, é importante escolher uma cor principal para a toalha, as forminhas e os lacinhos. Você pode usar anilina para deixar os docinhos combinando com a decoração.
 DÊ DE COLHERDê uma repaginada no brigadeiro, colocando-o em potinhos, para comer de colher. Se o recipiente tiver tampa, pode servir como lembrancinha.
 DÊ CHARMEColherinhas descartáveis ganham charme com lacinhos fi xados com cola quente. Cubra o doce do copinho com estrelas ou bolas de açúcar, para fi car mais divertido.
 sua casa
 DÊ BRILHOEmbrulhe meia esfera de isopor em papel de seda colorido e depois em papel-celofane, para dar efeito brilhante. Para sustentar doces mais pesados, como marshmallow, use palitos de churrasco.
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29Para preparar um aniversário de criança não há mistérios: com o kit básico composto de bolo, brigadeiro e refrigerante, e algumas bexigas coloridas, é possível fazer a festa. Afi nal, os pequenos não costumam precisar de muito para se divertir. Porém, com alguma criatividade e capricho, é possível transformar qualquer reuniãozinha em um festão. E sem gastar muito. Em papelarias, lojas de artesanato ou de artigos para festas, encontram-se facilmente bolinhas de isopor ao preço médio de 10 centavos de real, papel celofane a 65 centavos, saquinho com 40 palitos de churrasco a 7 reais. Juntos, eles podem formar um divertido suporte para doces, conforme a dica da organizadora de festas Juliana Villa. “Além de ter tudo gostoso, é bacana deixar o ambiente bonito para valorizar a festa”, diz.
 A orientação fundamental é, antes de tudo, escolher o tema do evento e selecionar as cores que farão parte da decoração. “Se o motivo for circo, limitem-se ao azul, vermelho e amarelo; se forem as princesas, priorize o rosa, se forem personagens como Hulk e Shrek, explore o verde; e assim por diante. Mesmo sem um tema específi co, é preciso combinar tecidos, fi tas, forminhas e balões para manter a harmonia do ambiente.” Aqui, Juliana optou por brincar com o laranja e o amarelo predominantes. Até o beijinho, colorido com anilina, entrou no tom.
 Um bom curinga é a pistola de cola quente, encontrada a partir de 10 reais, para fi xar enfeites. As colherinhas descartáveis fi caram muito mais charmosas com os lacinhos – em xadrez laranja cuidadosamente escolhido para combinar com o tecido da mesa. Como toque fi nal, o segredo é agrupar os docinhos pelo tipo, usando bandejas, caixas rasas ou suas tampas, para organizá-los. Se você não tiver essas opções, vale pelo menos deixá-los alinha-dos e juntinhos, diretamente sobre a mesa. Com tudo em seu lugar, é só deixar a criançada aproveitar.
 DÊ GRAÇAO bolo é o foco das atenções e por isso ocupa o centro da mesa. Um dos mais tradicionais, feito de chocolate, é uma delícia, mas visualmente pode fi car sem graça. Para deixá-lo mais vistoso, decore com balas coloridas.
 AGRADECIMENTO: WWW.JULIANAVILLA.COM.BR
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Você já encontrou alguém que não goste de batata? Da infância à ma-turidade, a hortaliça é uma constante na alimentação de quase todo mundo e, além de saudável e nutritiva, é sempre bem recebida. Tanto que não há restau-rante, chef ou mesmo rede de fast food que não ofereça o ingrediente em uma de suas várias formas de preparo. Vai comer um hambúrguer, um PF ou um peixe grelhado? Batatas fritas, para acompanhar. Um churrasco suculento? Salada de batatas. Um bife? Purê. As combinações são infi nitas e invariavelmente delicio-sas, mas nem sempre foi assim. A hortaliça chegou a ser proibida por lei antes de ganhar posição de destaque nas mesas ao redor do mundo.
 Hoje, é o quarto alimento mais cultivado e consumido no planeta, atrás ape-nas do arroz, do trigo e do milho. São mais de 300 milhões de toneladas usados em todas as culinárias, das cozinhas asiáticas às europeias. É uma hortaliça do tipo tubérculo, da família da Solanaceae, que inclui tomates, berinjelas, jilós e pimentões. A batata-doce é de outra família e, ao contrário da batata-inglesa, que é um prolongamento do caule, é uma raiz, e por isso acumula mais amido e açúcares. Não é tão utilizada na gastronomia, principalmente porque exige maior tempo de cozimento, mas fi ca deliciosa assada, frita ou em doces.
 “Majestade, doravante a fome é impossível’, disse o farmacêutico francês Antoine-Augustin Parmentier quando conseguiu a proeza de convencer seus conterrâneos a comer batatas inglesas, no século 18. Antes disso, o alimento era
 SABOROSA E PRÁTICA, ELA É A QUARTA FONTE DE ALIMENTO NO MUNDO
 É batata!
 delícias da estação
 considerado um verdadeiro veneno, e era acusado de causar lepra, tuberculose, raquitismo, sífi lis e até luxúria, sabe-se lá por quê. Mas a frase redentora passou para a história e a partir daí a batata virou um antídoto contra a fome: salvou franceses, irlandeses, africanos e outros povos da inanição, por ser fácil de culti-var. Além de crescer e multiplicar-se em qualquer tipo de terreno, exige pouco espaço e é nutritiva. Pobre em gordura e rica em carboidratos, também contém vitamina B6, vitamina C e potássio.
 Versátil e saborosa, pode ser preparada cozida, assada ou frita. Mas cuidado: enquanto uma porção cozida tem 75 calorias, a mesma porção frita tem 274. E a fritura também acentua a perda de nutrientes. Para cozinhar, o ideal é deixá-la com a casca, para conservar as substâncias benéfi cas. Para assar, a melhor forma é colocá-las inteiras na assadeira, com a casca, apenas furando-as com um gar-fo. Passe manteiga ou azeite e deixe-as no forno por 1 hora. Se quiser reduzir o tempo, ferva-as por 5 minutos antes de assá-las.
 Apesar de ser conhecida no Brasil como batata inglesa, a hortaliça primeiro foi cultivada pelos incas, há cerca de 8 mil anos atrás. É tão importante para a cultura dos Andes que serve de oferenda a Pachamama (mãe-Terra) e chega a ser usada como unidade de tempo: em vez de falar 30 minutos, as pessoas às vezes dizem “o tempo que levam as batatas para ser cozidas”. Há mais de 200 espécies registradas nas regiões andinas e 5 mil tipos.
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VariedadesConheça as batatas mais consumidas no Brasil
 BARAKA OU ESCOVADAOval, de polpa e cascas amarelo- -claro. Pode ser cozida ou assada, e também serve para fritura.
 MIÚDA OU BOLINHA Ideal para conservas ou para entradinhas com temperos.
 PURÊ DE BATATA AJINOMOTO®
 INGREDIENTES600 g de batata, cozida e espremida; 2 colheres (sopa) de manteiga sem sal; 1 colher (chá) de sal; meia colher (chá) de AJI-NO-MOTO®
 MODO DE PREPAROEm uma panela média, coloque a batata e leve ao fogo alto para aquecer. Junte a margarina, o sal e o AJI-NO-MOTO®; mexa vigorosamente até obter um purê macio e homogêneo. Retire do fogo e sirva em seguida. DICA: 1. Cozinhe as batatas e esprema-as ainda quentes. 2. Experimente fazer um teste interessante: prove o purê antes e depois de adicionar o AJI-NO-MOTO®, e sinta a incrível diferença de sabor!
 PRAT
 O
 FÁCIL 5 MINUTOS
 Modo de usarEvite acumular as batatas por mais de duas semanas, • pois é sempre melhor consumir o produto fresco.
 Não compre tubérculos com brotos, pois eles têm • menor durabilidade e menos qualidade nutritiva.
 Quando a hortaliça fi ca depositada em locais iluminados, pode • fi car com áreas verdes que indicam a presença da substância solanina, que é tóxica.
 Não coloque as batatas na geladeira. Quando mantidas em • temperatura muito baixa, elas fi cam com o sabor adocicado e escurecem ao ser fritas.•
 Para congelar batatas cruas, mergulhe os pedaços já descascados • em água fervente por 5 minutos, jogue-os em água e gelo, escorra a água e acondicione-os em fi lme plástico antes de levá-los ao congelador.
 A batata pode ajudar caso você cometa uma barbeiragem na • cozinha: coloque pedaços em sopas ou ensopados que tenham fi cado salgados demais. Ela vai absorver o excesso de sal durante seu cozimento.
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 A delícias da estação
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33
 AGRADECIMENTO: HORTIFRUTI NATURAL DA TERRA
 YACONParecida com a batata-doce, pode ser consumida crua (basta descascá-la). Ajuda a combater os altos níveis de glicose no sangue.
 BINTJE Possui formato alongado, casca e polpa amarelo-claro e sabor neutro. Pode ser cozida ou assada.
 ASTERIXCom casca rosada e polpa amarelo-claro, é ideal para servir frita, pois possui menos água.
 BATATA DOCE ROSADA OU BRANCA Compridas, possuem polpa branca e cremosa. Têm sabor adocicado, são ricas em vitamina A e podem ser fritas, assadas ou mesmo usadas na elaboração de doces em calda.
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CHARUTINHOS DE REPOLHO
 INGREDIENTES500 g de carne bovina moída;100 g de bacon picadinho;1 cebola picada;2 dentes de alho amassados;meia xícara (chá) de arroz cru;
 1 sachê de Caldo SAZÓN® Galinha;meia colher (chá) de sal;folhas de 1 repolho médio, aferventadas (600 g);3 xícaras (chá) de água fervente (600 ml);2 sachês de Tempero SAZÓN® Sabor do Nordeste;2 colheres (sopa) de extrato de tomate
 MODO DE PREPAROEm uma tigela média, coloque a carne, o bacon, a cebola, o alho, o arroz, o Caldo SAZÓN® e o sal, e misture bem.Sobre uma superfície seca, abra as folhas de repolho, recheie com a mistura de carne e arroz, e enrole, formando charutinhos. Amarre com barbante e disponha-os em uma panela grande. Regue a água já misturada ao Tempero SAZÓN® e ao extrato de tomate, e deixe cozinhar, em fogo baixo, com a panela tampada, por 20 minutos. Retire do fogo, retire os barbantes e sirva em seguida.
 DICA: em vez de aferventar as folhas de repolho, você pode aferventá-lo inteiro, antes de soltar suas folhas.
 • Enviando a receita, você estará automaticamente concordando com sua publicação.
 Milenar e saudável, a cozinha árabe infl uencia a gastronomia de vários países pelo mundo, com seus quibes, esfi has e pastas bem temperadas. Pois a leitora Rosa Amália Vale Loura, de Matosinhos, em Minas Gerais, faz sucesso com amigos e parentes com uma adaptação ao paladar brasileiro do charuto de repolho, típico da culinária árabe. Como boa mineira, ela acrescentou um pouco de bacon à receita e temperinhos Ajino-moto, retirando a típica mistura de especiarias com canela que caracteriza o sabor do prato oriental. O resultado é altamente delicioso, capaz de agradar mesmo àqueles que mais resistem a provar novidades na cozinha. Experimente você também!
 cantinho da leitora
 1 sachê de Caldo SAZÓN® Galinha;meia colher (chá) de sal;folhas de 1 repolho médio, aferventadas (600 g);3 xícaras (chá) de água fervente (600 ml);2 sachês de Tempero SAZÓN® Sabor do Nordeste;2 colheres (sopa) de extrato de tomate
 MODO DE PREPAROEm uma tigela média, coloque a carne, o bacon, a cebola, o alho, o arroz, o Caldo SAZÓN® e o sal, e misture bem.Sobre uma superfície seca, abra as folhas de repolho, recheie com a mistura de carne e arroz, e enrole, formando charutinhos. Amarre com barbante e disponha-os em uma panela grande. Regue a água já misturada ao Tempero SAZÓN® e ao extrato de tomate, e deixe cozinhar, em fogo baixo, com a panela tampada, por 20 minutos. Retire do fogo, retire os barbantes e sirva em seguida.
 DICA: em vez de aferventar as folhas de repolho, você pode aferventá-lo inteiro, antes de soltar suas folhas.
 20porções
 PRAT
 O
 FÁCIL 1 HORA
 CHARUTINHOS DE REPOLHOMilenar e saudável, a cozinha árabe infl uencia a gastronomia de vários países
 pelo mundo, com seus quibes, esfi has e pastas bem temperadas. Pois a leitora Rosa
 Para dias especiais
 Se você quiser participar desta seção, mande sua receita preparada com algum produto Ajinomoto®. Se sua sugestão for selecionada, você receberá um presente e poderá participar de uma edição especial no � nal de 2010.Mande sua receita para:Rua Andrade Fernandes, 283, Alto de Pinheiros – CEP 05449-050, São Paulo, SP. Ou para o e-mail: [email protected]
 AGRA
 DECI
 MEN
 TOS:
 TRAV
 ESSA
 , SUX
 XAR
 COPO
 , SPI
 CY G
 UARD
 ANAP
 O, RO
 UPA D
 E MES
 A SA
 LEIR
 O E PI
 MEN
 TEIR
 O, DR
 AGON
 ETTI
 TEC
 IDO,
 DONA
 TELL
 I
 C
 M
 Y
 CM
 MY
 CY
 CMY
 K
 af_aji043_anunciocaldosazon_sabores.pdf 4/1/2010 16:08:59
 folhas de 1 repolho médio, aferventadas (600 g);
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35Para dias especiais 35
 C
 M
 Y
 CM
 MY
 CY
 CMY
 K
 af_aji043_anunciocaldosazon_sabores.pdf 4/1/2010 16:08:59
 034_cantinholeitora_ED3.indd 35 1/29/10 7:46:32 PM

Page 36
                        

034_cantinholeitora_ED3.indd 36 1/29/10 7:46:36 PM


                        

                                                    
LOAD MORE
                                            

                

            

        

                
            
                
                    
                        Related Documents
                        
                            
                        

                    

                    
                                                
                                                                                              
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Ajinomoto Docx

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Sabores Ajinomoto 11

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Alimentação infantil - Sabores Ajinomoto · aprende por.....

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                 
                                                                                               
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            MARCA · adel coco adel coco adel coco adimix agro nutts...

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Sabores Ajinomoto 8

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Presentación del Grupo Ajinomoto y Ajinomoto del Perú...

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                 
                                                     

                                                
                                                                                              
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Sabores Ajinomoto

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            produtosNovos -...

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Ajinomoto OmniChem

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                 
                                                                                               
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Ajinomoto Bulletin 34

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            Annualreport2010 Ajinomoto

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                                                                                                            
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                        

                                        
                                            61416522 Ajinomoto Half

                                            
                                                
                                                    Category: 
                                                    Documents
                                                

                                            

                                                                                    

                                    

                                

                                 
                                                     

                                            

                

            

        

            



    
        
            	Powered by Cupdf


            	Cookie Settings
	Privacy Policy
	Term Of Service
	About Us


        

    


    

    
    
    

    
    
    

    
    
        
    
    















