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Reforce a imunidade e
pao caseiro quentinho...

Que tal reunir a familia e fazer um pao
caseiro quentinho, com as dicas do chef
Lucas Fischer?

O Caderno de Receitas destaca o Dia do
Hamburguer, com diversas opgoes de
preparo para essa delicia.

A alimentacao saudavel e equilibrada,
rica em vitaminas e minerais, acompa-
nhada da pratica de atividade fisica re-
gular, pode trazer diversos beneficios
para a saude.

Boa leitura e boas receitas!

)

Ieda Maria Cerqueira
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FILE DE PEIXE E SALADA DE BROCOLIS

ACOMPANHAMENTO

+4 filés de tilapia sem
espinhas

«1 colher (cha) de sal

»1 colher (cha) de pimen-
~ ta-do-reino moida

- +1/2limao espremido
~ +1dente de alho amassado

SALADA DE BROCOLIS

-2 colheres (sopa) de
azeite

+1 cebola picada

+1/2 xicara (chd) de alho-
. -poro cortado em rodelas
. finas

+2 xicaras (chd) de bréco-
lis Grano

+4 colheres (sopa) de azei-

 tona preta em rodelas

' % -1 colher (cha) de sal

""" +1/2 colher (cha) de pi-

~ menta-do-reino moida

MODO DE PREPARO

ACOMPANHAMENTO

Em um recipiente, tempere os fi-
Iés com sal, pimenta, limao e alho.

Reserve na geladeira por cerca
de 15 minutos.

Em seguida, aqueca uma frigi-
deira com azeite e grelhe os filés.

SALADA DE BROCOLIS

4%uma panela, aqueca o azeite
e doure a cebola e o alho-poro.
Adicione o brdcolis congelado e

as azeitonas.

Tempere com sal e pimenta a
gosto. Refogue bem até o broco-
lis estar cozido.

Desligue o fogo e sirva com o
acompanhamento.

DICAS DE SUBSTITUICOES

Vegetariana: substitua o peixe por
shimeji ou outro cogumelo de sua
preferéncia.



___BROCOLIS

GALETE DE BROCOLIS

Rendimento:
Tempo de prepai




+1 pacote de brocolis
Grano

1 ovo

+2 colheres (sopa) de
queijo parmesao ralado

«5 colheres (sopa) de fa-
rinha de trigo

«1 colher (chd) de sal

1 colher (cha) de pimen-

ta-do-reino moida

+2 colheres (sopa) de
azeite

COMO DESCONGELAR

Em uma panela com
agua fervente, coloque
o brécolis congelado e
cozinhe por 3 minutos.
Retire o brocolis com

" uma escumadeira e re-

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture

todos os ingredientes
amassando bem o brocolis
até formar uma pastinha.

Em seguida, em uma

panela com azeite, fri-
te pequenas quantidades
da massa em formato de
discos.

Deixe por 2 minutos
cada lado até que dou-
re por inteiro.

4Retire do fogo e sirva.

DICAS DE SUBSTITUICOES

Sem gluten: substitua a fa-
rinha de trigo por farinha
de arroz.
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Caderno de Receitas

ASSESSORIA TATIANA GUERRA

_HAMBURGUER _

No dia 28 de
maio é come-
morado o Dia
do Hamblir-
guer, uma das
receitas mais
tradicionais e
queridas no
mundo todo.

oje o prato pode ser preparado

de varias formas: desde o mais
simples na montagem até os com um
toque gourmet, que tem cara de so-
fisticado demais, mas sao simples de
preparar. Veja abaixo uma selecao
de receitas tradicionais e vegetaria-
nas para curtir o dia com seu ham-
burguer feito em casa.
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HAMBURGUER:

smeio quilo de
acém moido

-meio quilo de al-
catramoida

+1 envelope de
MAGGI® Creme de
Cebola

+16 fatias de queijo
coalho grelhado

VINAGRETE:
-meia cebola

picada

+2 tomates, sem
sementes, picados

+4 colheres (sopa)
devinagre

+4 colheres (sopa)
de azeite

«1 saché de MAGGI
Natusabor Tomate
Suculentos com
Ervas

MONTAGEM:

+16 minipaes de
hamburguer

FOTO RECEITAS NESTLE/MARCELO RESENDE

Hamburguer Caseiro com Toque Brasi-

leiro € uma opcao de lanche com um
complemento especial que agrada muito os
brasileiros: o vinagrete.




MODO DE PREPARO

HAMBURGUER:

Em um recipiente, coloque as car-

nes moidas com o MAGGI Creme
de Cebola e 2 colheres (sopa) de agua.
Misture muito bem para temperar
por igual.

Modele 16 hambur-

gueres médios (cerca
de 6 cm de diametro) e
grelhe-os em uma fri-
gideira  antiaderente
untada levemente com
oleo. Acrescente 1 fa-
tia de queijo coalho em
cada hamburguer e re-
serve aquecido.

VINAGRETE:

Em um recipiente,
misture todos os in-
gredientes. Reserve.

MONTAGEM:

Corte 0s minipaes

ao meio, coloque o
hamburguer e um pou-
co do Vinagrete. Sirva.

11



HAMBURGUER:
+400 g de carne moida

+4 colheres (sopa) de Aveia Flo-
cos Finos NESTLE

+2 colheres (cha) de MAGGI Gril
+1 cebola pequena ralada
smeia colher (chd) de orégano

+1 xicara (cha) de cenoura rala-
da no ralo fino

«1 xicara (chd) de abobrinha
ralada no ralo fino

CEBOLA CARAMELIZADA:
+1/2 colher (sopa) de azeite
+3 cebolas médias em fatias

+1 colher (sopa) de agticar
mascavo

PAO INTEGRAL RAPIDO:

«8 colheres (sopa) de Leite MO-
LICO em Pé

+2 xicaras (cha) de farinha de
trigo

+1 xicara (cha) de farinha de
trigo integral

+2 colheres (sopa) de agucar
demerara

+2 colheres (sopa) de azeite
+2 OVOS

+2 colheres (sopa) de fermento
em po
«gergelim para decorar

a o Hamburguer Tradicional Com

Vegetais e Aveia € uma alterna-
tiva simples de receita que utiliza
ingredientes que sao de dar agua
na boca. Esse sanduiche é saboro-
so, facil de preparar e além de tudo
utiliza ingredientes integrais.

RIVA

FOTO RECEITAS NESTLE/IARA VENANZI



MAIONESE:

«1 xicara (cha) de Leite Liqui-
do NINHO Forti+Integral

*1 colher (sopa) de mostarda
+suco de meio limao

+4 colheres (sopa) de ceboli-
nha-verde

+1 colher (sopa) de manjeri-
cao

+1 colher (sopa) de salsa

*1 colher (chd) de orégano
+1/2 colher (cha) de sal

«1 xicara (chd) de azeite

*1 envelope de MAGGI Tem-
pero e Sabor Legumes

MONTAGEM:
«folha de ricula

tomate grelhado (rodelas
de tomate passadas pela
frigideira)

MODO DE PREPARO

HAMBURGUER:

Em um recipiente,

misture todos os
ingredientes com as
maos até que fique ho-
mogéneo. Modele 10
hamburgueres médios
e grelhe-os em uma
frigideira antiaderen-
te untada levemente
com azeite. Reserve.

CEBOLA CARAMELIZADA:

Em uma frigideira,

aquecaoazeiteere-
fogug asij:pl;glas com
0 aglicar mascavo até
que estejam douradas
e macias. Reserve.

PAO INTEGRAL RAPIDO:

Em um recipiente,

misture todos os
ingredientes e acres-
cente 1 xicara (cha) de
agua fria, aos poucos,
até que a massa co-
mece a desgrudar das
maos. Em uma super-
ficie lisa, polvilhada
com farinha de trigo,

divida a massa em 12
bolinhas, polvilhe com
o gergelim e coloque-
-as em uma assadei-
ra untada com azeite.
Leve ao forno médio
(180°C), preaquecido,
por cerca de 30 minu-

tos ou até dourar.
MAIONESE:
Em um liquidifi-

cador, bata todos
os ingredientes, com
excecao do azeite.
Adicione o azeite aos
poucos, sem parar de
bater, até ficar consis-
tente. Reserve em ge-
ladeira.

MONTAGEM:

Corte o Pao Integral

Rapido ao meio,
espalhe um pouco da
“Maionese” de Ervas,
coloque o Hambdur-
guer, mais um pouco
de “Maionese”, o to-
mate, a Cebola Cara-
melizada e a rucula.
Sirva.
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HAMBURGUER:

500 g de filé de Saint Peter sem pele

e sem espinhas triturado Hamburguer de Saint Peter é
smeia cebola ralada ideal para quem procura uma
+3 colheres (sopa) de cheiro-verde opgao diversificada de hamburguer,

picado ja que essa receita é feita com peixe.
«3 colheres (sopa) de dill picado

«1 colher (sopa) de MAGGI Fondor
-1 pitada de pimenta-do-reino
«1 colher (sopa) de azeite para grelhar

MOLHO TARTARO:

meio pote de logurte NESTLE Natu-
ral Integral

«4 colheres (sopa) de picles picado
«1 colher (chd) de sal
«1 pitada de pimenta-do-reino

FOTO RECEITAS NESTLE/IARA VENANZI

MOLHO DE MOSTARDA E ERVAS:

+meio pote de logurte NESTLE Natu-
ral Integral

«1 colher (sopa) de mostarda
«2 colheres (sopa) de cheiro-verde

picado

«2 colheres (sopa) de dill picado
-1 pitada desal

-1 pitada de pimenta-do-reino

MONTAGEM:

-8 paes franceses em formato de pao
de hamburguer

.meia cenoura ralada
«8 folhas de alface

14



MODO DE PREPARO

HAMBURGUER:

Em um recipiente,

misture bem todos
os ingredientes, até
ficar homogéneo. Mo-
dele os hamburgue-
res com as maos. Em
uma assadeira, untada
com azeite, coloque
os hamburgueres e
asse em forno médio
(180°C), preaquecido,
por cerca de 20 minu-

tos, virando na metade
do tempo, ou até que
estejam dourados. Re-
serve aquecido.

MOLHO TARTARO:

Em um recipiente,
misture todos os in-
gredientes. Reserve.

MOLHO DE MOSTARDA
E ERVAS:

Em um recipiente,
misture todos os in-

gredientes. Reserve.

MONTAGEM:

Corte 0o pao ao

meio, enabase pas-
se um pouco do Molho
Tartaro. Coloque uma
folha de alface, um
pouco da cenoura, o
hamburguer, um pou-
co do Molho de Mos-
tarda e finalize com a
parte superior do pao.
Sirva a sequir.

- ’..3, -
) G o «z&.,_k

-

15



Cantinho do Chef

FOTOS ®PAUL BRISSMAN - ASSESSORIA GIOVANNA BOZIO

Lancamento da
Editora Senac

Sdo Paulo mescla
culindria criativa,
cozinha tradicional,
diversidade cultural
e lifestyle.

ada receita traz um pouco da
trajetoria de Antoni e coloca
o leitor em contato com os habi-
tos alimentares de diversas par-
tes da América do Norte, desde
itens classicos até comida de rua
revisitada. O livro é rico em his-
torias e imagens, bem-acabado e
inspirador.
Novidade da Editora Senac Sao
Paulo, a publicacao conta com

16

. Antoni Porowski
y com Mindy Fox
/
-

mais de 100 preparacoes dividi-
das em aperitivos, vegetarianos e
guarnicoes, sopas e cozidos, mas-
sas e arroz, noites saudaveis, pro-
teina animal e doces.

Antoni também ensina como fa-
zer uma tabua de queijos; ele re-
lata que seu pai preparava toda
sexta-feira, com pelo menos qua-
tro ou cinco variedades, uma rica
selecao da iguaria.



FICHA TECNICA
Antoni na Cozinha
Autor: Antoni Porowski
Paginas: 274

Onde comprar:

www.livrariasenac.com.br

Editora Senac Sao Paulo

Aula Rapida de tabua de queijos

Em vez de apenas servir alguns pedacos
de queijos em uma tabua, faca uma combi-
nacao com o know-how e criatividade para
torna-la memoravel aos olhos dos seus con-
vidados. “No inverno, adoro escolher dife-
rentes frutas secas e/ou pastas para acom-
panhar cada queijo. No verao, va de frutas
frescas fatiadas e frutas vermelhas”, explica.
Veja a sequir as dicas do chef...

« QUEDO AZUL: A intensidade dos azuis -
que incluem o quebradico stilton, o cremoso
dinamarqués e o original francés Saint Agur
- casa muito bem com uvas doces, tamaras
e figos (frescos ou secos).

« CHEVRE (QUELJO DE CABRA): Costumo uti-
lizar queijos de cabra suave, que vocé pode
encontrar frescos e sem casca ou levemente
maturado com uma casca fina e comestivel,
como o Chabichou du Poitou ou o Crottin
de Chavignol. Gosto de regar os frescos com
um fio de mel de boa qualidade e salpicar
pimenta rosa moida ou amassada. Quando
compro os tipos de casca, aprecio sem ador-
nos, acompanhados de frutas secas (damas-
cos caem bem), castanhas e/ou biscoitos.

« CHEDDAR PRONUNCIADO: A Cabot Crea-
mery, em Vermont, faz meu cheddar favo-
rito envolto em tecido - ele e envelhecido
em tecido em vez de cera, o que resulta em

17






um queijo mais seco e com um sabor mais
profundo e rico. Fica fantastico com pastas
adocicadas, como manteiga de pistache,
conservas de damasco e de cereja usadas
em tortas ou, ainda, tamaras medjool. Che-
ddar também é 6timo acompanhado de pe-
pininhos em conserva e da sua mostarda fa-
vorita.

« EMMENTAL E GRUYERE: Esses queijos de
montanha com sabores complexos, adoci-
cados e com toques de castanhas, casam
bem com améndoas torradas e salgadas, es-
pecialmente as marcona e castanha-de-caju.
O auténtico emmental é oriundo da Suica,
mas vocé também pode encontrar versoes
excelentes vindas da Franca (o emmental de
Savoie eemmental grand cru, com leite cru,
por exemplo) e da Alemanha. Os melhores
gruyere vém da Suica e da Alemanha, assim
como da Franca, onde sao feitas as varieda-
des Beaufort, emmental e comté (ou gruye-
re de comteé).

» QUEDJOS FEDIDOS: Do cremoso e adocica-
do robiola Piemonte ao original epoisses (e
tudo o mais que se encontre entre os dois),
eles funcionam bem com pedaco de bague-
te fresquinha. Queijos fedidos variam em
textura e intensidade, além de serem feitos
com diversos tipos de leite. Conheca-os ex-
perimentando as diferentes opcoes.

19



Cantinho do Chef

FOTOS REPRODUGCAO SITE - ASSESSORIA: TATIANA GUERRA

O cheiro de pao fresquinho é

inconfundivel e irvesistivel para

muitas pessoas. Nos ultimos meses,

o prato tem sido muito buscado

na plataforma Receitas Nestlé e,

por isso, Lucas Fischer, culinarista

de Receitas Nestlé, separou algu- Lucas Fischer,
mas dicas para ajudar no preparo  Cilinarista de
do pdo caseiro. Confira!

20



1. Existem diferentes tipos de receitas
para paes? Como escolher a ideal?

Em panificacao, fala-se geralmente em formulas
ao invés de receitas. Tais formulas envolvem cal-
culos de quantidade, especificacbes sobre pesa-
gem e separacao de cada ingrediente, aléem de
fornecerem dados importantes sobre o preparo
de cada pao. De qualquer forma, ainda que se uti-
lize a mesma receita ou formula, cada pessoa en-
contrara um cenario diferente em sua regiao, in-
gredientes com variacoes em qualidade e, acima
de tudo, cada “padeiro” devera contar com suas
proprias percepc¢oes durante o preparo, especial-
mente no que diz respeito a sua capacidade de
misturar os ingredientes, os utensilios que tem a
disposi¢ao, como sovar uma massa, entre outros
processos. O mais importante é ter em mente que
seguir uma formula-padrao é uma garantia de
sucesso, pois tal receita foi customizada e desen-
volvida para ser feita por um determinado grupo
de pessoas em um determinado lugar, portanto é
interessante sempre recorrer a fontes confiaveis,
materiais especializados no assunto ou profissio-
nais da area de panificagao e confeitaria.

2. Quais os principais métodos de prepa-
ro de paes?

Ha trés estagios basicos de mistura para uma
massa: mistura de ingredientes; formacao da
massa; e desenvolvimento da massa. O objeti-
vo é ter, ao final dessas etapas, uma massa lisa
e uniforme, com o fermento bem distribuido e
o gluten desenvolvido corretamente. Ja com re-
lacao ao método de preparo, sao também trés
tipos comumente aplicados: método direto (que
consiste em misturar todos os ingredientes e

amassar); metodo direto modificado (para mas-
21



sas mais ricas e geralmente doces, garantindo a
boa distribuicao da gordura e do acticar); méto-
do indireto ou de “esponja” (consiste em duas
etapas e é utilizado para que o fermento comece
a agir antes, no estagio conhecido como espon-
ja). Em todos os casos, seguir as etapas de cada
metodo € muito importante, pois so assim e pos-
sivel compreender como cada massa funciona,
onde cada ingrediente entra e, principalmente,
como ter sucesso no desenvolvimento da massa
- a parte que geralmente é mais desafiadora.

3. Quais os tipos de fermentos mais co-
muns utilizados na panificacao?

A fermentagao € o momento em que se incorpora
gases na massa do pao. Isso aumenta o volume,
garante textura e forma ao pao e ocorre com o
uso de agentes de fermentacao, ou como conhe-
cemos: o fermento. Ha basicamente dois tipos de
fermentos que podem ser incorporados a uma
massa: os fermentos biologicos e os fermentos
quimicos. No primeiro grupo destacam-se o fer-
mento fresco (aquele que precisa ser mantido res-
friado e é geralmente vendido em barras de 500
gramas), o fermento biologico seco (que deve ser
hidratado em agua morna) e o fermento biologi-
co seco instantaneo (o mais comum de se adqui-
rir em mercados e que pode ser adicionado dire-
tamente a massa, nao precisando ser dissolvido
em agua antes do uso). Ja no segundo grupo, o
mais comum é o fermento em po quimico (um
tipo mais versatil também utilizado no preparo de
bolos e doces e que age apenas com a presenca
de umidade). Alem desses, no entanto, o bicar-
bonato de sodio tambem e um tipo de fermento,
pois libera gas carbonico na presenca de liquidos
e acidos, auxiliando no crescimento da massa.

22
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4. Como assar um pado corretamente?
Assar um pao nao difere muito de outras mas-
sas, como biscoitos, bolos etc. As mudancas que
ocorrem dentro do forno sao geralmente as mes-
mas: as gorduras se derretem, formam-se gases
que se expandem, as proteinas se unem para
formarem a estrutura e, no caso do pao, forma-
-se aquela linda e crocante casca no topo (que é
inclusive um dos indicios para saber se seu pao
deu certo!). E importante ficar atento as tempe-
raturas indicadas nas receitas, poréem cada forno
funciona de um jeito: fornos a gas demoram mais
a pré-aquecer e perdem calor mais facil, alem de
variar muito conforme vocé posiciona sua for-
ma perto ou longe da chama; fornos elétricos
sao geralmente mais fortes e assam mais rapida-
mente, sendo as vezes indicado assar numa tem-
peratura um pouco menor para evitar que sua
massa queime. Respeitar as temperaturas € im-
portante, porém a dica é ficar de olho na massa
durante o tempo de forno. Como mencionado,
uma casca colorida e bonita indica que seu pao
esta pronto, mas se quiser fazer outro teste, bata
levemente na parte de baixo e, se o som for oco,
isso € um bom sinal. Por fim, muitos processos
que acontecem no forno continuam do lado de
fora, portanto cortar um pao quente é totalmen-
te diferente de corta-lo apos resfriar.

5. Como conservar um pao apos pronto e
qual a sua validade?

Os paes, como todos os outros alimentos, enve-
Ihecem, porém no caso deles a textura muda com-
pletamente, além de seu aroma e de sua estrutu-
ra. O ideal é conservar seus paes bem fechados
em sacos alimentares ou embalagens proprias e

24




Pao Preto

tentar consumi-los em,
no maximo, trés dias.
Durante esse periodo,
vocé pode reaquecé-
-los e torna-los “fres-
quinhos” novamente
levando-os ao forno
rapidamente. Isso, no
entanto, resulta em
perda de umidade, ou
seja, ele ficara mais
seco. Caso prefira con-
gelar seu pao, feche-o
muito bem e guarde-o
por até trés meses - ou
menos, dependen-
do do tipo de massa.
Por fim, nao armazene
seus paes na geladeira,
pois isso faz com que
ele envelheca ainda
mais rapidamente. A
dica é: pao quentinho
e fresquinho é sempre
melhor, portanto uma
massa bem feita com
certeza vai acabar rapi-
dinho!

25



Nutricionista

FOTO PIXABAY - IMAGEM DE GERALDINE DUKES
ASSESSORIA ITALO GENOVESI

Chefe de nutrologia do Instituto

Dante Pazzanese, em Sdo Paulo,

Dr. Daniel Magnoni aponta as principais
vitaminas e minerais que ndo devem
faltar na prevencdo de doengas.

26



m contrapartida, a imunidade baixa

deixa o corpo vulneravel a acao dos di-

versos microrganismo existentes e au-
menta aquela sensacao de cansaco e von-
tade de nao fazer absolutamente nada. Mas
0 que € preciso para manter a imunidade
num estagio aceitavel?

De acordo com chefe de nutrologia do
Instituto Dante Pazzanese, em Sao Paulo,
Dr. Daniel Magnoni, a rotina cada vez mais
atribulada € uma grande vila da dieta sau-
davel. “"Hoje em dia € muito dificil conse-
guir seguir uma dieta rica em alimentos
que fornecam as necessidades diarias das
principais vitaminas e minerais, mas as pes-
soas ja entenderam a importancia que isso
pode trazer ao organismo e tém procurado
opgoes como a suplementacao, que é efi-
caz e muito pratica, inclusive com opc¢oes
como a hova geragao em gomas”, comenta
Dr. Magnoni.

Imunidade
A combinacao de algumas vitaminas e mi-
nerais favorece o funcionamento do sistema
imunologico tanto em adultos quanto em
criancas, de acordo com as necessidades dia-
rias de cada faixa etaria. “Vitaminas D e E, e
principalmente a C, e minerais como zinco e
selénio conseguem dar essa resposta ao or-
ganismo, por isso devem estar presentes na
alimentacao e, quando necessario, na suple-
mentacao, sempre orientada por um médico”,
acrescenta Dr. Magnoni.
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«VITAMINA C - Soluvel em agua, esta vi-
tamina € muito importante na funcao dos
leucocitos, que formam as defesas do or-
ganismo, por isso tem o papel de auxiliar
com a imunidade e disposicao.

«VITAMINA D - Este hormonio foi classifi-
cado como vitamina e é sintetizado pela
exposicao a luz solar. E um importante re-
gulador do sistema imune e auxilia com a
absorcdao de minerais como o calcio, fun-
damental na formacao de ossos e den-
tes. Estima-se que 1 bilhao de pessoas no
mundo tenham deficiéncia ou insuficién-
cia de vitamina D.

+VITAMINA E - Melhora a resposta imu-
ne celular e diminui a producao da pros-
taglandina E2 em idosos, que favorece
infeccdes. E uma das vitaminas em que a
suplementacao em concentracao acima
da recomendada contribui positivamente
com a funcao imune.
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ZINCO -
auxilia no
funcionamen-
to do sistema
1munologlco
o1s as celu-
as desse sis-
tema contem
enzimas que
precisam de
ZINCo para
funcionar.
Auxilia na
cicatrizacao
de ferimen-
tos e fortale-
cimento de
unhas e
cabelo.
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Nutricdo e imunidade
no homem:;
Sandra Gredel

SELENIO -

Elemento essencial para o siste-
ma imune, tanto inato quanto
adquirido, com papel funda-
mental no equilibrio de oxi-
dacao-reducao e protecao do
DNA. mo cofator de um
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Nutricionista

FOTO PIXABAY - ASSESSORIA LAIS CORREIA DE ARAUJO




Nutricionista da startup de
nutrigdo Dietbox explica como

o acompanhamento nutricional
pode ajudar neste processo para
evitar viscos de doencas.

ados divulga-
Ddospelo[nstitu-
to Brasileiro de

Geografia e Estatisti-
ca (IBGE) revelam que
a populagao brasileira
possui um alto indice
de obesidade e o per-
centual de pessoas
consideradas obesas,
acima dos 20 anos,
mais que dobrou en-
tre 2003 e 2019. “"Com
numeros tao alarman-
tes, & importante que
as pessoas tenham
amparo  nutricional.
A alimentacao corre-
ta minimiza diversas
doencas e prolonga
a vida", comenta Julia
Canabarro.
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Dicas para adotar
na rotina

Para comecar, Julia Canabar-
ro recomenda a ingestao diaria
de frutas, verduras, legumes, fei-
joes e graos integrais, como agao
fundamental. “Sao alimentos ba-
sicos, mas que fazem toda dife-
renca. As vezes, a falta de um de-
les pode ocasionar deficiéncia de
nutrientes”, diz a nutricionista da
Dietbox. Abaixo, algumas dicas
para incorporar a rotina:

+ Fazer de alimentos ‘in natura’ a
base da alimentacao;

« Utilizar oleos, gorduras, sal e
acucar em pequenas quantida-
des ao temperar e cozinhar ali-
mentos;
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« Limitar o consumo de alimentos
processados;

« Evitar o consumo de alimen-
tos ultraprocessados, como re-
feicoes congeladas, refrigeran-
tes, cachorros-quentes, fast-food,
biscoitos embalados e bolos;

» Evitar ficar periodos longos sem
se alimentar;

« Fazer compras em locais que
oferecem variedades de alimen-
tos ‘in natura’ ou pouco proces-
sados;

« Criar o habito, se possivel, de
preparar a propria comida, pois
ira delimitar o que é bom e a
quantidade certa, de acordo com
o nutricionista;

« Dar preferéncia, quando fora de
casa, aos locais que servem refei-
¢oes feitas na hora.
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LUIZA

HOFFMANN

CHEF VIAJOU PELO
MUNDQ E VIVEU
EXPERIENCIAS
EXTREMAS

Nasceu em Sdo Paulo
capital e cresceu em
Chapecé — Santa Catari-
na, onde desde pequena ja
tomou gosto pela cozinha
com o incentivo da avé,
com quem aprendeu a
importancia de cada
alimento, misturando

0 que tinha em casa

e criando novidades
saborosas.

EDICAQ: IEDA MARIA CERQUEIRA
ASSESSOR: RAUL KURY

FOTOS: KAKAU LOSSIO
@KAKAULOSSIO

@CHEFLUIZAHOFFMANN
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B Capa

@CHEFLUIZAHOFFMANN

Do tsunamy...
para a teve

Apaixonada pelo universo que vive, sabe
a importancia de cada alimento, inclusi-
ve em trabalho voluntario, que fez pos-
-tsunami na Tailandia em 2004, onde
cozinhava e cuidava das criangas.

studante de Turismo
Ee Hotelaria e Admi-

nistracao na Anhembi
Morumbi, fez sua primeira
viagem internacional aos
17 anos para estudar inglés.
Quando estava na Australia
trabalhou como garconete
mas logo entrou na cozi-
nha, lavou muita louca an-
tes de cozinhar, e virou aju-
dante de cozinha afirmando
seu dom quando precisou
substituir um funcionario
no fogao.
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Luiza tambem foi volunta-
ria no Tsunami ocorrido na
Tailandia em 2004, onde co-
zinhava e cuidava das crian-
cas com muita dedicacao.
Essa experiéncia foi uma
das mais intensas, pois dor-
mia no cipo6 e tomava banho
de balde, porém afirma que
comia uma das melhores
comidas da sua vida.

Anos depois, formou-se
em gastronomia no Insti-
tuto Paul Bocuse na Franca,

FOTO: KAKAU LOSSIO
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@CHEFLUIZAHOFFMANN

especializou-se em alimen-
tacdo macrobiotica na Ho-
landa e fez estagio no Res-
taurante Martin Berasategui
na Espanha, que consta no
guia Michelin na categoria
trés estrelas. Além de par-
ticipar de encontros gas-
tronémicos como o famoso
Jantar do Século, onde co-
nheceu e trabalhou com o
renomado chef Alex Atala.

De volta ao Brasil, chefiou
pequenas casas e logo abriu
seu primeiro restaurante
em 2011, o Figo. Em 2016,
passou a se dedicar ao pro-
grama Bizu no canal Food-
network, que tinha como
principal intuito a escolha
de apenas um ingrediente
chave que seria o principal
elemento para um menu
completo.




Primeira brasileira a fazer parte do
maior canal da TV por assinatura no
mundo. Bizu era uma série de gastrono-
mia e lifestyle que dava dicas de receitas
multiculturais, inspiradas na culinaria de
diferentes lugares visitados pela chef. Em
cada episédio um ingrediente era esco-
lhido pela Luiza e usado como base para
uma sugestdo exética e pratica de car-
dapio, sempre composto por uma entra-
da, prato principal e sobremesa.
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¢ Desde minha formagdo e apés
ter estudado na Franga no
Instituto Paul Bocuse, absorvo re-
feréncias mundiais da culindria,
principalmente a asidatica, mesclan-
do com toda a técnica da cozinha
contemporanea francesa, aplicando
tudo aqui no Brasil, incluindo tam-
bém o estudo da cozinha macrobié-
tica que é reconhecida como muito
mais saudavel, na Holanda e claro
trabalhando com os melhores chefes
do mundo, entre eles, Martin
Bevasategui e Alex Atala. Gragas a
todo esse embasamento eu mesclo
todas as culturas da gastronomia
com os incomparaveis ingredientes
brasileiros”, revela Luiza. -
“Eu prezo muito a nossa culinaria
brasileira que é fantdstica e possui
ingredientes que ndo se encontram
em nenhum lugar do planeta (sdo
tnicos), por esse motivo e pelo Bra-
sil ter grandes chefes reconhecidos
mundialmente, nosso pais nao deve
nada para ninguém em cultura
gastronomica.
Particularmente, na minha cozinha,
tenho uma pegada mais leve, mais
natural e ressaltando a importancia
do sabor do proprio alimento.
Entender o multiculturalismo na
gastronomia é a base para entender
a nossa identidade cultural, defen-
dé-la e valoriza-la”, finaliza Luiza.

Veja 8
receitas,
trazidas com
exclusividade
para

a revista
Cantinho

do Chef pela
chef Luiza.

Mais receitas e videos em
www.luizahoffmann.com.br

Instagram @chefluizahoffmann
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@ Receitas chef Luiza Hoffmann

FOTO: KAKAU LOSSIO - LOUCA @CRUA.CERAMICA
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SPAGHETTI AO PESTO

+2 xicaras (cha) de
manjericao fresco

V4 xicara (chd) de
nozes, castanha
ou pinoli

«2/3 xicaras (cha)
de queijo parme-

sao ralado
1 dente de alho

«1 xicara (chd) de
azeite

«Sal a gosto
«Pimenta-do-reino

*Spaghetti
2009/250g cozido

MODO DE PREPARO

Lave e seque bem as folhas
de manjericao. Descasque os
dentes de alho.

No processador de alimentos,

bata primeiro o azeite com as
nozes, o dente de alho e o queijo
parmesao até triturar.

Branqueie as folhas de man-

jericao na agua fervendo, e
reserveé’em um bowl com agua
gelada, retirar da dgua e seque
as folhas.

Junte as folhas de manjericao

no processador e termine de
bater para fazer o molho. Se pre-
ferir, bata o molho no liquidifica-
dor.

Misture a massa cozida e quen-
te no pesto, reserve uns pinolis
ou castanhas para decorar.

Se vocé nao tiver manjericao,
podemos fazer um pesto de
salsinha com rucula.
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@ Receitas chef Luiza Hoffmann

FOTO: KAKAU LOSSIO

+2 berinjelas cor-
tada em cubos
pequenos

«1 cebola picada

«1 pimentao ama-
relo em cubos
pequenos

+8 colheres (sopa)
de azeite

+4 colheres (sopa)
de vinagre de
vinho tinto

«10 unidades de
azeitonas preta
picadas (sem ca-
rogo)

«2 colheres (sopa)
de salsinha pica-
da

«sal e pimenta-do-
-reino moida na
hora a gosto

«3 talos de alecrim

Y2 xicara (chd) de
amendoim torra-
do

CAPONATA

MODO DE
PREPARO

Misture  todos

os ingredientes,
coloque em uma
forma, leve ao for-
no preaquecido a
180°C por aproxi-
madamente 1 hora,
espere esfriar e

guarde refrigerado.

Sirva com paes e
torradas.
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@ Receitas chef Luiza Hoffmann
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+200g de aipim co-
% zido e amassado

- *3 e 1/2xicaras de
farinha de trigo

5 gdesal
«30 g de acucar
+60 ml de azeite

+10 g de fermento
seco

+360 ml de agua
morna

1 gema de ovo

Vmaos.

MODO DE PREPARO

Em uma tigela mistu-

re a farinha de trigo, o
aipim cozido, com meta-
de da agua morna, o fer-
mento seco, o0 aclcar, e o
azeite.

Sove bem, adicione o

sal e coloque a agua
aos poucos até dar o pon-
to da massa.

A massa fica semili-
quida, sem grudar nas
Deixar fermentar
por 1 hora até dobrar de
volume.

Coloqueemumaforma

para pao, untada com
manteiga e farinha de tri-
go, leve para assar em for-
no preaquecido a 200°C
por aproximadamente 35
a 40 minutos.
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@ Receitas chef Luiza Hoffmann
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1 cebola pequena picada
«1/2 abobrinha cortada
em pedagos médios

+1 bandeja de cogumelos
frescos (250g) cortado em
pedacos médios

+1 xicara de cha de palmito
bem cortado em rodelas

«1 colher (sopa) de
mostarda

«5 colheres (sopa) de mo-

lho de tomate

«300 ml de creme de leite
fresco

«2 colheres (sopa) de azei-
te extra virgem

-Sal a gosto
-Pimenta-do-reino a gosto
-Salsinha a gosto

STROGONOFF

MODO DE PREPARO

Refogar no azeite a

cebola, adicione a
abobrinha, os cogume-
los, deixe refogar. Adi-
cione o molho de toma-
te, amostarda, o creme
de leite e deixe ferver
mexendo sempre.

VA *9Por ultimo adicione

o palmito.

Acertar tempero

com o sal e a pimen-
ta-do-reino, deixar en-
grossar o molho e ser-
vir com batata palha e
arroz.
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@ Receitas chef Luiza Hoffmann
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| NHOQUEDE
| BANANA-DA-TERRA __

50



PARA O NHOQUE:

+450g de bana-
na-da-terra ma-
dura com casca

= +80g de parme-

sao ralado

«1 xicara de cha
__ defarinhade
~. trigo ou arroz

«5ml de azeite

“' «Sal a gosto

-Pimenta a gosto

PARA A MANTEI-
GADE SALVIA:

«5g de salvia

+20g de mantei-
ga sem sal

"%/ PARA O CRISP
DE SALVIA:

+200ml de dleo
de milho

«5g de folhas de
. salvia

MODO DE PREPARO

PARA O NHOQUE:

Envolva as bananas no papel alumi-

nio e coloque no forno a 180°C. De-
pois de assadas, amasse as bananas
ainda mornas e misture com todos os
ingredientes.

Modele a massa fazendo um rolinho

e corte as bolinhas do nhoque. Dou-
re o nhoque na manteiga e sirva com as
folhas de salvia crocante.

PARA A MANTEIGA DE SALVIA:

3 DerrEg A2 manteiga no fogo baixo e
adicione a salvia para aromatizar a
manteiga.

PARA O CRISPY:

Aqueca o 6leo e frite as folhas de sal-
via rapidamente.

DICA DA CHEF:

Asse as bananas para ter menos liquido
(agua), assim vocé usara menos farinha
paradar liga.

0 oleo precisa estar bem quente pra fa-
zer o crisp, se vocé por acaso hao deixar
o dleo quente, a folha nao fica crocante.
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@ Receitas chef Luiza Hoffmann
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- +1kg defilé de Salmao com
pele ou filé de peixe branco

«Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

+1 unidade de limao (raspas e
suco)

' «1 colher de sopa de dleo de
gergelim

+1 cebola roxa pequena cor-
tada em meia lua

«1/2 abobrinha cortada em
laminas finas

*1/2 cenoura cortada em
julienne (tiras finas)

1 rabanete cortado em
laminas

. «1/2 talo de alho-poré corta-
do em laminas

. «1 tomate sem semente cor-
tado em julienne (tiras finas)

«5 unidades de minimilho

| cortados ao meio

-2 xicaras de cha de cogume-
~ | lo shitake fatiado

| +4 colheres de sopa de molho
| desoja (shoyu)

«2 colheres de sopa de azeite

MODO DE PREPARO

Tempere o salmao
com sal, pimenta-do-
-reino e rasos de limao.

Coloque sobre o pa-

pel manteiga (pedaco
grande para poder fe-
char).

Disponha os legumes
cortados por cima,
acrescente uma pitada

1) . ~
Vde sal, o suco de limao e

o molho de soja.

Feche bem e leve ao

forno a 200°C prea-
quecido por aproxima-
damente 20 minutos.

CANTINHO DO CHEF
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@ Receitas chef Luiza Hoffmann

FOTO: KAKAU LOSSIO
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' PARA A MASSA:
+500g de farinha de trigo
«200g de manteiga em

"% cubos gelada

-Sal a gosto

1«14 xicara de cha de refri-

gerante guarana

V.1 gema para pincelar a
massa

PARA O RECHEIO:

 «2 colheres (sopa) de
azeite

*500g de palmito em
conserva

%2 cebola picada

. «2 dentes de alho picado
o -5al agosto

. Tomilho picado a gosto
-Pimenta-do-reino a gosto
: +200g de requeijao

MODO DE PREPARO

PARA A MASSA:
Em uma tigela, peneire a fa-
rinha, adicione a manteiga
gelada em cubos, o sal e por ul-
timo o guarana pouco a pouco.

Sove a massa, envolva no

filme plastico e deixe des-
cansar na geladeira por 20 mi-
nutos.

Abra 2/3 da massa para for-

rar o fundo e as laterais da
forma, e com 1/3 damassaabra
para a tampa da massa.

~I\VA Pique o alho e a cebola e

refogue no azeite. Corte o
palmito em pedacos pequenos
e refogue junto com a cebola e
o alho. Junte e esse refogado o
requeijao.

Forre com a massa o fun-

do e as laterais de uma for-
ma. Distribua o recheio ja frio,
cubra com o restante da massa,
pincele com a gema e leve ao
forno preaquecido a 180°C por
aproximadamente 30 minutos
ou até que a massa fique dou-
rada.
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@ Receitas chef Luiza Hoffmann

MOUSSE DE
CHOCOLATE DO

«200g de inhame cozido,
jagelado

3 colheres (sopa) de cacau em
po

*1 colher (sopa) de pasta de
amendoim

*1 colher (sopa) de melado de
cana ou agucar de sua prefe-
réncia

+100ml de leite de coco ou leite
de vaca

MODO DE PREPARO

Bater tudo no liquidifica-

dor ou processador, levar
a geladeira por pelo menos
30 minutos!

FOTO: KAKAU LOSSIO
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Mercado
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11 stamos muito felizes em anunciar o lan-
camento do Clube da Praya e é claro que
uma das vantagens oferecidas seria vol-

tada ao meio ambiente, afinal, esta € a nossa es-

séncia. Temos comprometimento e paixao pela
natureza, algo que nos move a desenvolver acoes

que realmente facam a diferenca”, afirma o di-

retor de comunicacao da Praya, Paulo de Castro,

também conhecido como DJ Zeh Pretim.

A Praya € uma cerveja artesanal independen-
te, movida por causas sustentaveis. A marca
conquistou este ano a respeitada certificacao
de Empresa B e tem cumprido metas que dis-
seminam e promovem a diminui¢ao de carbono
e gases do efeito estufa. “Além de contabilizar-
mos e neutralizarmos nossa pegada de carbono
para os anos de 2020 e 2021, a criagao do Clube
Praya leva aos consumidores a oportunidade de
plantarem uma arvore e inspirarem as pessoas
ao seu redor”, completa Paulo.

ESCOLHA UM PLANO

O consumidor pode aderir a pacotes mensais -
sendo avulsos, semestrais ou anuais. E, claro, es-
colher a sua Praya preferida, seja alata com 269mi
ou a garrafa de 355ml. Dentro de cada plano ain-
da existem duas categorias: “Preamar” e “Vento
em Popa”, em que os descontos variam de 10%,
15% a 20% e as quantidades de Praya podem ser
selecionadas com 18, 24 ou 36 unidades.

A marca ainda enviara brindes personalizados
aos assinantes. Alem de, claro, convites exclusi-
vos para participar de acoes especiais da marca,
entre outras novidades.
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REGULACAQ DA

CARNE VEGETAL
TEM INICIO NO BRASIL

CANTINHO DO CHEF



uem explica € Glauco Bertoldo, auditor

fiscal federal agropecuario e diretor do

Departamento de Inspecao de Produtos
de em Vegetal (Dipov/Mapa). Segundo ele,
a ideia é construir uma agenda com as etapas
para definir o processo de regulacao de alimen-
tos com essas caracteristicas, que ja sao consu-
midos no Brasil desde 2019 e tém demanda de
consumo em varias partes do mundo.

Para o diretor do Dipov esta claro que o futu-
ro acena com a diversificacao das dietas e, por-
tanto, com a necessidade de se ampliar a pro-
ducdo de proteinas. “Nosso objetivo € trazer
regras claras e um ambiente saudavel para o
desenvolvimento do setor”, antecipa Glauco. O
movimento nesse sentido encontra-se na fase
inicial de estruturacao de uma agenda regulato-
ria que além do Dipov, envolvera, por exemplo,
a Anvisa e outros 6rgaos que possam contribuir
com o estabelecimento das normas para iden-
tificacao e definicao dos produtos plant-based,
sua rotulagem até o consumo final. “A discussao
sobre o alimento chamado plant-based existe,
sobretudo, pela comparacao com outros tipos
de fontes proteicas, como a animal”, esclarece.

Nesse contexto, o diretor do DIPOV/MAPA re-
forca a necessidade de se estabelecer regras para
gue nao haja comparacao entre coisas incompa-
raveis, potencialmente causadoras de distorcoes,
e cita o caso, em evidéncia atualmente, da de-
nominacao hamburguer de carne vegetal para
aquele produto elaborado a base de vegetais em
virtude de sua analogia com o produto obtido da
carne de origem animal, o qual, neste caso, serve
como parametro de denominac¢ao para o produ-
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to vegetal com caracteristicas semelhantes.
Segundo o diretor, os produtos de origem ani-
mal tém uma padronizacao. “Ja existe uma de-
finicdo para o que é denominado hamburguer,
queijo e outros alimentos de origem animal”,
explica, para justificar a preocupac¢ao do Dipov/
Mapa em estabelecer regras para os produtos de
origem vegetal e assim evitar equivocos ao con-
sumidor ou concorréncia desleal no mercado.

Desafios da regulacao

Apos a fase inicial do processo de regulagao des-
ses alimentos, a discussao sera direcionada a anali-
se do impacto regulatorio. “Nessa etapa chegare-
mos a conclusao se é realmente necessario haver
essa regulacao. Pode ser que nao seja. Nao sabe-
mos ainda”, revela Glauco e adianta que o proces-
so normativo vai envolver a industria de alimentos
e principalmente o consumidor. “Teremos um lon-
go caminho, com varias fases, audiéncias publicas
e outras etapas que fazem parte do rito normativo
do Mapa”, destaca.

Segundo o diretor, no alimento plant-based ha
caracteristicas de inovacao que precisam ser con-
sideradas no processo de regulacao. Nesse caso, €
preciso que a regulacao traga a necessaria segu-
ranca juridica para a consolidacao desses alimen-
tos na industria agropecuaria brasileira.

Entre os objetivos e desafios da regulacao estao
a fixacao de terminologias e conceitos desses ali-
mentos; inseridos numa regulacao com amplitude
para incluir a produgao, comeércio e consumo, con-
siderando ai a rotulagem dos produtos conheci-
dos até agora como plant-based.
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« NotCo inclui trés novos sabo-
res do seu sorvete NotlceCream
no Brasil.

« Feito sem leite e com proteina
de ervilha, o sorvete tem sabor
e cremosidade surpreendentes.



+ NoticeCream de Café com Ca-
cau, de Caramelo Salgado e de
Cocada Cremosa sdo lancados
com exclusividade no pais.

Seguranca do alimento

O compartilhamento de competéncias e res-
ponsabilidades entre 6rgaos envolvidos nesse
processo, bem como a elaboracao de norma
contextualizada com outras regulacoes inter-
nacionais também estao entre os objetivos lis-
tados pelo Dipov/Mapa para a fase regulatoria
que so tem previsao de ser concluida em 2023.

A conducao do processo de regulagao, coor-
denada pelo Dipov/Mapa, em parcerias com
outras entidades do setor, inclui a atuagao efe-
tiva de auditores fiscais federais agropecuarios
(AFFAS). Além de participar ativamente do es-
tabelecimento de normas de seguranca do ali-
mento, cabe aos affas o trabalho de auditar e
fiscalizar a qualidade desses produtos. "Atua-
mos nas duas frentes”, informa Glauco, lem-
brando que estabelecer regras para assegurar o
consumo de alimentos compativeis com o con-
sumo humano é uma tarefa ardua, mas funda-
mental para a etapa seguinte do trabalho des-
ses profissionais, que é a fiscalizagao direta do
alimento e seus estabelecimentos produtores.

Entre outras atribuicdes, cabe aos affas a mis-
sao de garantirasegurancados alimentos, tarefa
executada por médicos-veterinarios, engenhei-
ros agronomos, zootecnistas, farmacéuticos e
quimicos. Nessa linha de atuacdo também sao
dos affas o desafio de garantir o direito de todo
cidadao ao acesso a alimentos de qualidade e
em quantidade suficiente e constante para o
consumo. “O objetivo é que o consumidor final
tenha sempre acesso ao alimento seguro, do

ponto de vista sanitario”, finaliza.
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NOTMAYO INOVA COM
NOVOS SABORES DE

MAIONESE FEITOS
A BASE DE PLANTAS

3359 / 364mlL

CANTINHO DO CHEF

NotCo, foodtech que produz
alimentos a base de plantas
utilizando inteligéncia artificial,
aumenta a familia de maionese

NotMayo, maionese da marca,
inclui dois novos sabores -
Azeitonas Pretas e Picante -
em seu portfélio de produtos

Feitas sem ovos e a base de grdo-
~de-bico, a NotCo ja oferece a
NotMayo nas versoes Alho e

~ Original



11 otMayo foi desenvolvida para os apai-
xonados por maionese. NotMayo Ori-
ginal, Alho e, agora, Azeitonas Pretas,

feita com pasta de azeitonas, e Picante, feita a

partir de uma combinacao de pimentas, sao mui-

to saborosas e seguem uma forte tendéncia do
mercado que sao os produtos a base de vegetais”,
conta Ciro Tourinho, Country Manager da NotCo

Brasil. Os novos produtos trazem uma inovacao

surpreendente ao mercado de maionese sabori-

zada, que representa 30% do total de maionese.

Maionese é uma categoria muito querida do
brasileiro, para receitas e lanches, sao infindaveis
as combinacoes. Sabor e textura e qualidade de
ingredientes sao pilares muito importantes na
categoria. Tao importante quanto tudo isso esta
a tematica da sustentabilidade. "Cada vez mais
as pessoas buscam acrescentar itens a sua dieta
que nao [gerem impactos negativos ao planeta,
ha grande interesse, especialmente, entres os jo-
vens”, explica Tourinho.

Inovar no segmento com qualidade era um de-
safio, e a NotCo conseguiu trazer o mesmo sabor
e textura de maionese, sem ovos, a base de ve-
getais e com beneficios ao meio ambiente. Com
100% vegetais, sua producao tem um impacto
ambiental muito menor: gasta 83% menos agua e
gera 37% menos producao de gas carbonico.

A receita da NotMayo, como a de todos os pro-
dutos NotCo, foi formulada por um algoritmo,
apelidado Giuseppe. Ele entende a estrutura mo-
lecular de alimentos de origem animal, cruza essas
informagoes com as de vegetais cadastrados em
sua base de dados e sugere uma combinacao de
plantas que recria aquele alimento preservando o
seu paladar, textura, aroma e valor nutricional. A

receita é testada e executada por chefs e cientistas.
67



Mercado

FOTO DIVULGACAO - ASSESSORIA AMANDA IVANOV

Colegado Kit de
sementes da ISLA: ~~  iem
sugestdo susten- e %4 el
tavel e cheia de L

simbolismo para i1 :
qualquer data i I
comemorativa. ey




ais coloridas e ilustradas

com fotos das hortalicas

que compoem cada kit, as
embalagens também podem ser
utilizadas como sementeiras para
o plantio e além das sementes, que
acompanham manual de cultivo, o
kit vem com uma novidade: o adu-
bo organomineral. Além disso, con-
ta com QR code na parte externa,
demonstrando tudo que consta
dentro da caixinha e manual de cul-
tivo, com as principais dicas desde
o semeio ateé a colheita.

Outro diferencial dos kits € a di-
versidade de sementes que podem
ser. plantadas, como hortalicas,
temperos, especiarias e flores, to-
das livres de agrotoxicos, prontas
para tirar do papel o sonho da “Mi-
nha Horta".

“Praticos e cheios de charmes, os
kits trazem o simbolismo de incen-
tivar as pessoas a resgatar o contato
com a natureza e na propria emba-
lagem é possivel plantar a semente.
Idealizamos criar algo que possa ser
presenteado, estimulando assim o
compartilhamento e multiplicacao
do lindo habito de planta em casa”,
explica Diana Werner, presidente
daIsla Sementes.
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Conheca os seis kits de sementes
que compoem a colegdo:

“EU QUE PLANTEI"” - Alface, Tomate e Cenoura -
Trio classico para sua primeira horta, viva a expe-
riéncia de cultivar folhas, frutos e raizes e tenha
uma salada supercolorida e altamente nutritiva.

“TEMPERA QUE EU GOSTO" - Salsa, Cebolinha e
Manjericao - Mais sabor e saude em sua mesa.
Cultive uma horta de temperos com um trio ca-
paz de acompanhar todos os tipos de pratos e
tenha-os sempre a mao.

“VERDE QUE TE QUERO VER-TE" - Alface, Couve
e Rucula - Faga seu canto verde com esse trio
supervitaminado. Aproveite esta combinacado e
produza folhas jovens, tendo uma horta rapida
e ainda mais nutritiva.

“PLANTA DE CASA FAZ MILAGRES" - Camomila,
Lavanda e Salvia - Que tal uma horta que além
de bonita e cheirosa pode nos ajudar com um
chazinho nas horas dificeis? Esse trio promete
muita paz e alegria.

“"CHOVEU NA MINHA HORTA” - Amor-perfeito, Pe-
tunia e Pimenta - Cultive suas relagdoes com muito
amor e simplicidade, apimentando sempre que ne-
cessario.

“SALVE SIMPATIA” - Arruda, Erva-doce e Pimenta
- Viva a experiéncia de cultivar a natureza e ca-
nalize as boas energias com esse trio super alto

astral.
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