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EDITORIAL

E sta é a Ultima Sabor Saudavel de 2014. E também a
edicdo que da boas vindas ao ano de 2015 que, para
nos, promete ser de muito trabalho, tudo para continuar
surpreendendo vocé, levando para o seu dia a dia mais
praticidade e funcionalidade por meio das nossas pecas,
fabricadas com a mais alta qualidade e tecnologia. Nas
proximas paginas vamos contar um pouquinho das muitas
novidades que estdo por vir mas, antes disso, ndo podemos
deixar de agradecer a todos que nos acompanham e
dedicam parte do seu tempo para ler nossa revista. Ja
estamos na 15° edi¢cdo e o nosso carinho em preparar um
material de qualidade, recheado de boas noticias, perma-
nece o mesmo. Desejamos a todos um excelente final de
ano, que as festas de natal e ano novo, juntamente com as
férias, renovem suas energias para 2015. Paz, amor, saude,
sucesso e felicidade é o que desejamos para todos. Até a
proximal
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A Ceraflame comeca o ano de 2015
com muitas novidades e participa-
¢des em importantes eventos. Entre os
dias 13 e 17 de fevereiro estaremos na
cidade de Frankfurt, na Alemanha, par-
ticipando de uma das maiores feiras do
mundo no setor de decoracao e utilida-
des para o lar: a "Ambiente”. L4 vamos
mostrar nossos produtos, o potencial da
industria brasileira e, é claro, fazer novos
negoécios. Para quem ndo sabe, nossa
empresa ja exporta para mais de 20
paises ao redor do mundo, e nés quere-
mos ir além! Da Alemanha, voltamos

Foto: divulgagao | Stand Ceraflame - Feira Ambiente 2014
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voando ao Brasil para marcar presenca na
302 Abup Show, entre os dias 21 e 24 de
fevereiro, na cidade de Sdo Paulo. E é
claro que nossa equipe de desenvol-
vimento de produtos estad a todo vapor
para apresentarmos muitas novidades
que devem surpreender a todos vocés.
Ainda ndo podemos falar, mas ja deixa-
mos registrado o convite para que acom-
panhem as novidades em nossas redes
sociais! Na edicdo de fevereiro da Sabor
Saudavel mostraremos todos os lanca-
mentos. Até [a!
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NOVIDADES SO PARA VOCE

Rameguins:

Charmosos, funcionais e modernos, assim sdo
os novos Ramequins da MondoCeram
Gourmet. A linha tem trés opcdes de produtos,
com 6, 8 e 10cm, nas cores: branco, amarelo,
laranja, verde, vermelho, preto, chocolate,
alecrim e também nas cores candy: coral,
caramelo, pistache e turquesa. As pequenas
tigelas ceramicas, que sdo feitas a partir de
matéria-prima inorganica exclusiva, sdo ato-
xicas e podem ir do forno direto a mesa,
servindo as refei¢des e decorando a mesa. Elas
sdo Otimas opcdes tanto para receitas frias,
como patés e sobremesas, como para receitas
guentes como os gratinados, suflés, escondi-
dinhos e o delicioso “creme br(ilée". Outra
opgao, para donas de casa e chefs de cozinha,
é deixar o “mise en place” ainda mais orga-

Foto: Estudio Gastronémico

nizado e bonito antes de preparar as receitas.

Mini Cocotte Linha Terrine:

Com apenas 13cm e capacidade para
450ml, a mini cocotte é ideal para quem
mora sozinho e precisa cozinhar em
quantidades pequenas ou ainda para
restaurantes que apostam na tendéncia
das porgdes individuais. O produto traz
charme, qualidade e sofisticacdo a mesa.

Foto: Esttdio Gastronémico

Confira as cores disponiveis no nosso site.
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Foto: Estudio Gastronémico

Moqguequerras:

Néo da para chegar no verao e nao falar de
moqueca, uma das receitas mais brasileira,
colorida e saborosa que existe. Para dar aquela
forcinha na cozinha, a Ceraflame lancou uma
linha de moquequeiras com duas opcdes de
tamanhos: 20 e 28cm. Os produtos estdo
disponiveis nas cores pomodoro, alecrim,
preto e chocolate. As pecas tém duas alcas e
um orificio na tampa de vidro para facilitar a
saida do vapor do cozimento dos alimentos e
a visualizagdo da refeicdo que esta sendo
preparada. O grande diferencial é que elas
podem sair do fogdo direto a mesal

Foto: divulgagao

Linha Matsuri:

Atendendo a muitos pedidos e seguindo as tendéncias mundiais do mercado da culinaria
japonesa, a MondoCeram lanca a Linha Matsuri, com pecas para servir receitas tipicas
orientais. Composta por copo para saqué 50ml, bowl 13cm, tigela para shoyu, barcos 23 x
14 x 3cm e 32,5 x 17 x 3cm e travessas retangulares rasas 22 x 12cm e 33 x 18cm, as pegas
sdo decoradas com requinte e estdo disponiveis nas cores preto com vermelho e branco

com vermelho.

Sabor Saudavel 152 Edicao
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GASTROMANIA

Rocambole de Lombo Recheado
POR Estidio Gastrondmico Luna Garcia

Ingredientes:

1 peca (1 kg) de lombo de porco

100 g de bacon cortado em fatias finas
2 cebolas médias picadas

5 dentes de alho picados

150 g de cogumelos paris frescos p|c d
150 g de nozes picadas

2 colheres (sopa) de plmenta—d
em grdos (preta, verde e vermelh
4 colheres (sopa) de azeite

50 g de manteiga

30 g de salsinha

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Ingredientes da Batata Rustica:

2 kg de batata Asterix J %

100 ml de azeite de oliva
6 dentes de alho picados ‘f

20 g de alecrim picado
Sal, pimenta do reino e noz moscada i

moidos a gosto ’“;
2|

Ingredientes para o molho de cream |
cheese e mel:

300 g de cream cheese
100 ml de creme de leite
100 g de mel

Sal e pimenta a gosto

Como fazer:

1 - Aqueca o forno em temperatura
média (180°C).

Sabor Saudavel ‘ 1567 Edigao



2 - Corte o lombo com uma faca afiada e
abra-o num retangulo grande.
3 - Bata com um martelo de cozinha até
ficar bem fino e uniforme. Reserve.
4 - Doure a cebola e o alho na manteiga,
adicione os cogumelos. Adicione entdo
de nozes picadas e refogue por
minutos. Salpique a salsinha,
que o recheio em toda a extensdo do
aberto e enrole como um ro-
ole.
- Envolva o lombo com bacon fatiado.
arre as pontas e o centro com bar-
para nao abrir.
7 - Transfira o lombo para uma assadeira
da Ceraflame, pincele a manteiga por
cima e leve para assar por 1 hora. Sirva
quente.

Para fazer a batata rustica:

1 - Coloque 3 litros de agua para ferver e
assim que comegar a fervura adicione sal.
2 - Corte as batatas em gomos e cozinhe
por 20 minutos. Enquanto isso, ligue o
forno e deixe aquecer a 180°C.

.3 - Escorra as batatas e coloque-as numa
assadeira. Regue com azeite e misture
om o alho picado, o alecrim, o sal, a
pimenta e a noz moscada.

‘4 - Asse por aproximadamente 40 minu-
" tos, até dourar as batatas.

' 3_fazer o molho:

deira, e bata com o fouet até ficar na
consisténcia desejada.

Lo Grle?

Sabor Saudavel ‘ 156% Edigao
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CONVERSANDO COM

Alessander Sanches Guerra

Cuecas na Cozinha: www.cuecasnacozinha.com.br

Para essa edicdo da Sabor Saudavel nossa equipe de reportagem fez uma entrevista
exclusiva com o criador do Blog “Cuecas na Cozinha", que virou sucesso ndo so6 entre os

homens, mas também entre as mulheres e todos os apaixonados por gastronomia. Alessander
Sanches Guerra tem 44 anos e é de Sdo Paulo. Vamos 1a?

Como comegou ha gastronomia?
Sempre gostei de comer, conhecer novos

lugares, ingredientes e produtos. Com o
tempo, fui gostando de cozinhar e, cada
dia mais, me aproximei da gastronomia.
Tanto que ja escrevo sobre o tema ha 8
anos no Cuecas na Cozinha.

Vocé tem alguma formacao na area?
N&o. Eu ndo sou chef, cozinho para

amigos, sou s6 um cozinheiro amador
(aquele que ama o que faz). Exatamente
por esse motivo, de ndo ter a formagdo
de chef, que o Cuecas na Cozinha funcio-
nou tanto. Fiz as pessoas entenderem que
se eu podia cozinhar, todos conseguiriam.
O meu primeiro livro, “Escola de Maridos
& Afins”, deixa bastante claro o que disse
acima. Ele conta de forma bem humorada
todos os problemas que enfrentei quan-
do decidi cozinhar. Passo aos leitores e
leitoras dicas que podem ajudar no en-
frentamento “daquele monstro de vérias
bocas chamado fogdo” como montar
uma despensa com ingredientes dife-
rentes, que utensilios e acessorios de
cozinha eu mais uso e pra que eu uso,

152 Edig&o
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quebrar regras na apresentacdo dos
pratos, organizagdo necessaria na cozinha
(“mise en place”) para que as coisas funci-
onem e por fim, receitas para compar-
tilhar a dois e com os amigos. Essas
receitas também tem varios pulos do
gato, do tipo: o que vocé pode preparar
antes para s6 finalizar na frente de seus
convidados.



Como e quando surgiu a ideia de
lancar o Cuecas na Cozinha?

Surgiu ha 8 anos, numa época em que
homem cozinhar em casa era uma
raridade (salvo churrascos).
sobre o assunto gastronomia entdo, nem
se fala!

Escrever

A repercussio do Blog foi muito
grande, a nivel nacional, vocé esperava
este retorno?

Comecei escrevendo para quem quisesse

ler minhas ideias, jamais imaginei o su-
cesso que trouxe o reconhecimento da
marca Cuecas na Cozinha. Hoje presente
n&do sé no site, mas também em minhas
palestras, livros, produtos para cozinha,
entre outros.

Antigamente as cozinhas eram domi-
nadas por “calcinhas”. O que vocé acha
que influenciou para que as cozinhas
ganhassem a presenca masculina?

As cozinhas de casa eram dominadas

pelas “calcinhas”. Mas nos restaurantes a
chefia sempre foi, majoritariamente, mas-
culina. De uns tempos pra ca é que temos
observado o reconhecimento de chefs
mulheres na cozinha de restaurantes, mas
elas ainda sdo a minoria. Acho que o que
mais motivou os homens a irem para a
cozinha foi verem outros homens cozi-
nhando. Eu, por exemplo, com o Cuecas
na Cozinha inspirei muitos a comecarem
se aventurar no “ambiente azulejado”.
Colaboraram também nesse processo a
chegada de produtos importados com
design para a cozinha e ingredientes
diferentes de outros paises.

Vocé se inspira em algum grande Chef?
Poderia citar dois: um homem e uma
mulher?

Por néo atuar na profissdo, ndo me inspi-

ro em nenhum deles, mas respeito todos,
porque lidar com o dia a dia da cozinha é
exaustivo!

Qual a receita que mais gosta?
Pergunta dificil porque sou um cara que

gosta de tudo. Digamos que uma massa
com um bom molho e uma taca de
vinho, me inspiram.

E qual a receita que nao come de jeito
nenhum?
Sendo bem feita eu como tudo.

Como surgiu a ideia de lancar o livro
“Sex and The Kitchen”. Qual é a trama?
Este livro foi um grande passo além do

universo da cozinha, é um romance
apimentado pela gastronomia. Pela pri-
meira vez escrevo uma histéria, uma
ficcdo, para falar de comer e beber. Na
verdade s jogo luz sobre um fato real:
relacionamentos e comida andam intima-
mente ligados! Tomamos café, bebemos
um drink, almogamos e jantamos como
forma de nos relacionar com outras
pessoas. Cozinhar para alguém em casa ja
é um exemplo de afeto, de carinho, de
desejo, que ultrapassou uma série de
barreiras. Comida é seducdo! Com "Sex
and the Kitchen” também me propus a
ultrapassar os limites fisicos do livro, fui
para a interagdo com a internet, criamos
uma fanpage no Facebook. Todas as
receitas provadas pelos personagens du-
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rante a histéria, foram preparadas por
mim e varios chefs de cozinha e estdo
disponiveis para os leitores fazerem
download gratuito na fanpage do livro.
Outra inovagédo foi criar trilha sonora
para a histéria. Todas as musicas que
coloquei nas cenas viraram playlist de
uma radio digital montada para os lei-
tores ouvirem enquanto leem. Enfim, a
ideia foi promover mais que uma leitu-
ra, uma experiéncia!

No seu ponto de vista, qual é o ingre-
diente que nao pode faltar numa
receita?

Temperos diversos (frescos ou secos).
Digo sempre que a pessoa nao deve
levar uma vida de alho, cebola e sal.

Qual a importancia de um bom equi-
pamento na apresentacao final de
um prato?

Acho que é uma ferramenta importante
para ajudar as estrelas principais que
sdo os ingredientes!

Tem algum sonho?
Muitos. A vida faz mais sentido se for
cheia de projetos.

Projetos futuros?

Estou trabalhando no proximo livro,
gue sera uma baita novidade no univer-
so gastronomico e literario “TV Cuecas
na Cozinha".

Contatos:

www.cuecasnacozinha.com.br
www.facebook.com/cuecasnacozinhablog
www.instagram.com/cuecasnacozinha
www.twitter.com/cuecasnacozinha

£
:
%,

www.mondoceramgourmét.’ite-_)rig ‘_ -
0800 644 6444
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ESPACO DO PARCEIRO

Cozinha Travessa
POR Dani Oliveira

“..0 Cozinha Travessa
indica Ceraflame!”

- Dani Oliveira

Como blogueira de culinaria, eu
sempre procuro utilizar produtos de
melhor qualidade, sejam eles ingre-
dientes ou utensilios. E com a Ceraflame
ndo é diferente. Ha alguns anos tenho a
oportunidade de conhecer de perto a
qualidade dos produtos de ceramica
feitos pela Ceraflame e, quando a gente
usa, a gente pode realmente falar com
mais propriedade. Sdo produtos que me
deixam muito satisfeita, tanto no aspecto
qualidade, salde, seguranca e porque
ndo beleza, porque o design e cor das
pegcas, além deixar os pratos mais bonitos,
acabam enfeitando a minha cozinha. Sem
falar na alianca estratégica que tenho
com a marca através do blog, com agdes
recorrentes ao longo dos anos que
trazem para ambas as parte um retorno e
reconhecimento dos nossos seguidores e
fas. Por isso falo com seguranca: o Cozi-
nha Travessa indica Ceraflame!

Foto: divulgagao | Dani Oliveira

Sabor Saudavel

Foto: divulgagdo

162 Edicao
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VOCE SABIA?

Tipo da panela pode influenciar a saiide do consumidor
Nutricionista explica as vantagens e desvantagens dos principais tipos

de panelas existentes no mercado.

N o dia a dia, ao preparar as refei¢des, os consumidores nem se ddo conta que o tipo da

panela pode contaminar os alimentos. Isso acontece devido a liberacdo de residuos

presentes no material do equipamento na refeigdo. A verdade é que na cozinha o cuidado

com o preparo dos alimentos vai muito além da escolha dos ingredientes. A nutricionista

Juraci Teresinha Verdi, faz um alerta importante aos consumidores. “Temos uma grande

variedade de panelas no mercado. Muitas vezes o consumidor € influenciado pelo design do

produto ou até mesmo pelo preco, mas o que realmente importa é que a escolha seja feita

pensando na satde. Alguns materiais sdo benéficos a saide, mas tém também aqueles que s6

nos trazem prejuizo”, explica.

Conheca os tipos de panela:

Antiaderente: A funcdo antiaderente do
seu revestimento (politetrafluoretileno)
permite tanto vantagem na limpeza da
panela como também que se use menos
gordura nas preparagdes. Por outro lado,
se este revestimento for danificado
acontece a migracdo dos metais da
panela, sendo prejudicial a saude. Altas
temperaturas por tempo prolongado
podem decompor o antiaderente e, com
a degradacao térmica, mais de 15 gases
téxicos, como o CFC, responsaveis pela
destruicdo da camada de ozobnio sdo
liberados. Por isso, ndo devem ser
utilizados materiais que danifiquem o seu
revestimento, tanto durante a cocgao
como na limpeza. E indicada para
preparacdes com baixo teor de proteinas,
devido a estudos que sugerem a

14 Sabor Saudavel | 152 Edicao

interacdo das proteinas contidas nos
alimentos com o revestimento, sendo elas
carcinégenas.

Pedra-sabao: a natureza antiaderente e a
capacidade de reter calor sdo suas
caracteristicas mais atrativas. Depen-
dendo da matéria utilizada na sua
fabricacdo, pode liberar quantidades
expressivas de alguns minerais como,
célcio, magnésio, ferro e manganés e faz
uma pequena barreira na migracdo dos
minerais téxicos, como o niquel. E
utilizada na preparagdo de alimentos
aquosos e nao é indicada para frituras e
armazenagem de alimentos por mais de
24horas.

Aco inoxidavel: Por ter fundo triplo, atin-
ge altas temperaturas. E composto por
ferro, cromo e niquel. O niquel é um



dos metais mais téxicos da tabela
periédica. Sua toxidade esta associada a
alergias, dermatites de contato, asma,
afeta o sistema nervoso. Entre os fatores
que favorecem a migracdo para o
alimento estdo a acidez do alimento,
tempo de contato. Quanto maior, mais
migragdo. Portanto, nunca armazene
alimentos na panela. Teor de agua da
preparacdo, alimentos fontes de enxofre
(repolho, cebola, brocolis, couve-flor),
também favorecem a migracdo metalica.
N&o use esponjas de aco para lavar a
panela, pois favorece migragdo. A super-
ficie de contato, temperatura, agitagao,
presenca de agentes quelantes no
alimento e mesmo a qualidade da liga do
inox também s&o fatores que influenciam,
em menor grau, a dissolucdo dos metais
presentes na liga de inox.

Vidro: Fabricado com elementos comuns
na crosta terrestre como silica, boro e
sodio célcico. O material é obtido por um
processo de congelamento de liquidos
superaquecidos. Seu maior atrativo é a
transparéncia que permite ver o processo
de elaboracdo dos alimentos. Tem facili-
dade na limpeza. Preco e fragilidade,
pesam na escolha, além de requerer
atencdo a fim de ndo queimar o alimento.

Barro: Pode aumentar as reservas corpo-
rais de ferro no organismo, aumentando
doencas degenerativas (infarto, cancer,
artrite, artrose e diabetes). E contra-
indicada em preparagdes com baixo
contelido de agua, pois tendem a desi-

dratar e ressecar. Deve ser conservada
sempre bem seca, pois retém sujeiras
facilmente em seus pequenos poros.
Assim como as panelas de vidro, as
manufaturadas com barro ndo transferem
minerais e/ou metais pesados durante a
coccdo dos alimentos. Seu risco maior
esta sob o ponto de vista microbioldgico.
Por ter uma grande porosidade, quando
ndo higienizadas corretamente, podem
ser foco de contaminacdo por bactérias e
fungos.

Ceramica: (Ceraflame) E a melhor opcdo
para a saude e para a praticidade dos
consumidores. A ceramica preserva o
calor, deixando o alimento quente por
mais tempo. Além disso, tem tecnologia
100% resistente a choques térmicos, ndo
risca, é totalmente atdxica, ndo preju-
dicando a saude. Pode ser levada a gela-
deira, forno, lava-loucas ou micro-ondas.
E indicada para todos os tipos de prepa-
ragdes, sendo importante em preparacoes
de alimentos aquosos como: molhos, en-
sopados, caldos, feijdes, lentilha, arroz,
entre outros e frituras. Ndo tem contra-
indicacoes.

Aluminio: Durante a coc¢do o aluminio
do recipiente migra para o alimento,
levando a intoxicagdo por aluminio.
Pesquisas mostram que tal migracdo é
maior em panelas de pressdao do que em
panelas normais ou em formas de bolo. O
excesso de aluminio interfere com a
absorcdo do selénio e do fosforo. Os
alimentos acidos aumentam a absorcdo
do aluminio e aumenta a liberacdo do
aluminio das panelas fabricadas com este
metal, devido a isso a panela de aluminio
é contraindicada nas preparacoes de ali-

Sabor Saudavel | 152 Edicéo
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mentos acidos e aquosos com molho de
tomate, iogurte. O mecanismo de
toxicidade do aluminio é que ele se liga a
enzimas, proteinas no lugar de outros
metais que deveriam se ligar a essas
enzimas e proteinas, causando desequi-
librio no metabolismo das células e do
organismo como um todo. Alguns sinto-
mas de intoxicagdo leve por aluminio
incluem: diminuicdo da capacidade inte-
lectual, esquecimento facil, dificuldade de
concentracio e perda de massa dssea. E
comprovado que o aluminio estd asso-
ciado a incidéncia dos males de Alzheimer
e de Parkinson, as doencas do sistema
esquelético, como alteracdes do metabo-
lismo do calcio (raquitismo), hematolo-
gico (do sangue), a constipagao intestinal,
colicas abdominais, anorexia, nauseas,
fadiga, alteracdes neuroldégicas com
graves danos ao tecido cerebral. Na
infancia pode causar hiperatividade e
distUrbios do aprendizado. O aluminio é
uma substancia neurotdxica comprova-
damente associada a doencas como o
Mal de Alzheimer e Doenga de Parkinson.
O aluminio pode ser encontrado no leite
de mées intoxicadas.

Cobre: O cobre pode reagir facilmente
com os componentes da atmosfera, for-
mando hidréxidos e complexos perigosos
a saude. Também no aquecimento o
cobre é oxidado e altera sua cor carac-
teristica, sendo indesejavel do ponto de
vista estético. O cobre migra para qual-
quer alimento que entre em contato, es-

16 Sabor Saudavel | 157 Edigéo

pecialmente os mais acidos. Na prepara-
cdo de salgados, ocorrem reagbes quimi-
cas com sais e Oxidos produzindo toxinas.
Quando ha ingestdo continua de quanti-
dades maiores de cobre pode causar
dano renal, dores nas juntas e até lesdes
cerebrais, alteragdes nas articulages,
nauseas, vomitos e diarréia.

Ferro: suas caracteristicas principais sdo o
peso e a cor escura. Pode aparecer fer-
rugem, sendo altamente prejudicial a
satde. Também pode liberar toxidade na
coccdo de alguns tipos de alimentos.
Existem poucas evidéncias cientificas na
liberacdo de minerais benéficos como o
ferro e o manganés. Fatores que podem
favorecer a migracdo desses sdo os
alimentos acidos, teor de agua, tempo e
temperatura de contato e panelas mais
velhas. Em frituras e alimentos que pos-
sam ter sua aparéncia comprometida pelo
contato com a panela, como refogado de
vegetais, chuchu, cenoura e outros, a
panela é contraindicada.

Esmaltada: Conhecidas também como
agata as panelas esmaltadas atraem pelo
seu design. O esmalte aplicado sobre o
ferro impede a ferrugem. A base da
panela pode ter espessura mais fina que
as tradicionais panelas de ferro garantin-
do maior leveza. Apresentam boa reten-
céo de calor, aquecendo rapido o alimen-
to e o mantendo quente. O esmalte
usado pode conter elementos toxicos
como o chumbo e os decalques na super-
ficie interna, os quais podem conter



elementos téxicos como o chumbo e os decalques na superficie interna, os quais podem
conter cadmio. Como o ferro esté revestido pelo esmalte ndo ha liberacdo de ferro. E boa para
carnes, mas ndo deve ser usada para frituras por imersdo, uma vez que o 6leo pode aquecer
além da conta e se deteriorar, formando compostos nocivos a satide e toxidade.

Indicacao

Segundo a nutricionista Juraci, além da escolha panela ideal, a dica é sempre utilizar talheres
de madeira dura para manipular os alimentos. “Talheres de plastico, silicone ou metal, por
exemplo, provocam atrito nas panelas e isso propicia a migracdo de metais indesejados e de
dioxinas dos plasticos aos alimentos”, explica.

Ja em relacdo as panelas as melhores opgdes, de acordo com Juraci, séo as de ceramica,
totalmente livre desses metais pesados. “As pecas da Ceraflame sdo 100% resistentes a
choques térmicos e atdxicos, contribuindo para a saide do consumidor. O que jamais
devemos usar séo as de aluminio, por sua alta capacidade de transferir esse perigoso metal a
saude”, explica.

bor Saudavel




COLUNA

Luna Garcia
E preciso saber sonhar?

Sempre fui uma garota sonhadora. Quando menina, era s6
comegar a pensar em uma histéria que a cabeca ia longe.
Daquelas pessoas que nao se contentam com o final do filme e
adoraria que tivesse s6 mais meia hora pra saber o que
aconteceria depois. Por ser assim, uma pitada de descon-
tentamento sempre esteve presente na minha vida. Quando
alcancava aquele sonho, ja& havia outro rondando meus
pensamentos, minhas noites, minha tranquilidade e tudo
comecava de novo. Profissionalmente, na minha vida, acredito
que isso seja um ponto positivo, porém o sonho sonhado
mesmo sendo atingido, fica quase desapercebido quando num
piscar de olhos entra outro em seu lugar. Assim, quase
imperceptivelmente. E preciso se conhecer muito pra comecar a
reparar nas armadilhas que nos colocamos. Sdo quase invisiveis
aos nossos olhos e quando menos esperamos fazemos de
novo. Mas qual controle temos dos nossos sonhos? Se sdo
sonhos, ndo deveriamos ter o poder de controla-los? Afinal sdo
sonhos, alheios a nossa vontade. Reflexdes complexas, sonhos
que ndo acabam nunca e um estidio enorme para tocar.
Lembro agora da minha vida descomplicada e com todo o
tempo do mundo de freela. Fotdgrafa de gastronomia sim, de
editoriais. Responsabilidade pouca, liberdade artistica, dinheiro
curto mas sem dividas... era feliz e ndo sabia? N&o caio nessa.
Claro que nédo. O que faria com os sonhos? Simplesmente os
ignoraria? Claro que néo! De novo fui atras deles... Oito anos de
estrada fotografando gastronomia, passando do mercado
editorial para o publicitario, da foto na sala do apartamento
para um estudio, da produtora freela para uma equipe grande...
Servigos de fotografia, foodstyling, desenvolvimento de receitas,
aulas e workshops, palestras, locagdo de estudio... cada sonho
sendo alcancado, com muita luta e dedicagao, afinal os sonhos
ndo véem de bandeja. Eles ndo se realizam da mesma forma
que aparecem. Eles exigem dedicacdo. Esse é o preco que se
paga pra viver o sonho. Mas como parar de sonhar? Seria como
parar de pensar, de amar... entdo sigo sonhando.

Foto: Estudio Gastronémico
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PRIMEIRA
MANTEIGA
EM LATA DO
BRASIL COM
ABRE FACIL

Vocé sabia que:

» A manteiga confere um sabor especial

e caracteristico aos pratos onde ¢ utilizada;
* Produzida com creme de leite fresco

e fermentos, a manteiga dispensa

0 uso de conservantes.
= =

—

MANTEIGAS PREMIUM
GRAN MESTRI

Consumir as manteigas Gran Mestri ¢ o mesmo
que fazer uma viagem pela alta gastronomia, ela foi
desenvolvida especialmente para os apreciadores

da boa manteiga, pelas maos dos mestres italianos.
A matéria prima ¢ procedente de vacas selecionadas
dentro dos mais rigorosos padroes de higiene e
controle sanitarios, onde o bem estar animal esta
sempre presente. Geramos sustentabilidade através
da alimentag@o a base de pasto. A manteiga

Gran Mestri é produzida nos mais altos padroes

de qualidade, atendendo os requisitos de normas

¢ padrdes internacionais. Nossas embalagens

com design diferenciado transmitem o alto padrao.
E a primeira manteiga em lata do Brasil

com abre facil.

O mais nobre des qucys.

www.granmestri.com.br



CLIENTE DESTAQUE

Loja MTA

Descobrir novas formas para facilitar

a vida na cozinha, preparar novos
sabores, sempre com muito estilo e
qualidade. Refeicdes em familia, aquela
boa conversa com amigos, no conforto
das nossas casas ou nos restaurantes. Os
produtos MTA fazem parte de momentos
assim. O refinamento e a qualidade de
bons pratos passam pela praticidade dos
produtos MTA. A MTA é uma empresa
genuinamente brasileira, esta sediada em
Marmeleiro, no estado do Paranad e ha
mais de 23 anos atua com respeito e
seriedade no ramo de utilidades domés-
ticas. Investe em tecnologias e praticas
inovadoras, desenvolvendo produtos iné-

| 15°




ditos no mercado mundial. Além disso,
também trabalha com grandes marcas
para sempre surpreender os consumido-
res, assim como a Ceraflame. A moderni-
zacdo dos processos da agilidade e
flexibilidade nas suas acbes, desde a
pesquisa, aquisicdo da matéria prima,
venda, fabricacdo, entrega e pds venda.
Com atuacdo importante e flexivel no
mercado de utilidades domésticas, as
linhas de produtos MTA atendem as mais
diversas normas e padrdes da qualidade.
Especialistas, donas de casa, amantes da
culinéria e iniciantes aprovam os produ-
tos com essa marca.

Foto: divulgagdo

A loja de Fabrica, anexa a industria, € um laboratorio da relagao e satisfacdo do consumidor

com a marca. Num conceito moderno de loja, a marca também oferece novidades para a

cozinha de diversas partes do mundo. O sucesso e o reconhecimento da marca MTA cresce

diariamente, porque a gestdo da empresa acredita no trabalho, investe firme em novas

tecnologias, na capacitagdo de pessoas e na preservacao ambiental.

Foto: divulgagao
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MANIA DE BRASIL

Deserto do Jalapao

Destino pouco conhecido e muito
selvagem, o Parque Estadual do

Jalap&o é destino obrigatério para quem
ndo abre méo de aventura junto a natu-
reza. O clima é deserto e o lugar bastante
afastado, com dificil acesso. Mesmo
assim, é uma das regiGes mais bonitas do
pais! Por l& a natureza fala mais alto,
emana cor e vida. Do meio do cerrado
surgem lobos guaras e veados mateiros.
Seguindo pelas estradas de terra, muitos
oasis e cachoeiras, pocos de agua verde
esmeralda e dunas enormes, de tirar o
folego e encher os olhos durante o por
do sol.

Quem for para la precisa estar disposto,
em pleno século XXI e era das redes soci-

ais, a ficar incomunicavel. Celulares ndo
funcionam e ndo ha servico publico de
telefonia. O Deserto do Jalapdo é um
encontro com a natureza, com belezas
naturais. Apesar de ser tudo muito
“natural”, a infraestrutura existe e permite
conforto aos visitantes, mesmo que com
poucas opcdes de alimentacdo e hospe-
dagem. Para explorar o local, a melhor
opgdo é contratar uma agéncia de via-
gem. Elas oferecem traslado em veiculos
4x4 a partir de Palmas (TO), a quase 200
km de Ponte Alta do Tocantins, conside-
rada a porta de entrada do parque e
acessivel por estrada asfaltadas. Os
pacotes incluem pernoites em acampa-

mentos, com direito a banho quentinho e
refeicdes. Entre os principais atrativos do




Deserto do Jalapdo estdo a Cachoeira da
Velha, o Fervedouro, as Dunas e o Mirante,
todos distantes, mas préximos ao municipio de
Mateiros. Calor, sacolejo e cansaco andam de
médos dadas na regido.

A trinca, porém, perde forca quando o visitante
aprecia o por do sol do alto dos montes de
areia alaranjada, mergulha nas aguas cristalinas
das quedas d'agua e das prainhas ou curte um
rafting no Rio Novo.

Foto: divulgagdo

Quem ndo abre mio de fazer compras,
mesmo estando em um lugar como o Jalapéo,
encontra uma agradavel surpresa: o artesanato
em capim dourado, produzido na comunidade
quilombola de Mumbuca.

= WD

Foto: divulgagdo

Mais um paraiso brasileiro!

UM CHA COM QUALIDADE
INCOMPARAVEL,
DO CULTIVO A XICARA.

BLACK TEA

EST STRAWBERRY &
N FRUIT

A marca de cha favorita das Américas

® Chas 100% naturais, sem aditivos,
preservativos ou corantes.

® Produzido somente com as melhores
folhas de cha.

® Ricos em flavondides e antioxidantes.

® Puro sabor, quente ou gelado.

F2LATINEX

INTERNATIONAL

413022 7273 :: www.latinex.com.br
sac@!latinex.com.br



SAUDE

Infarto: como saber se a satide do seu coragao esta em perigo?!

Check-up periédico é uma regra para quem quer manter a salde sempre em dia. Mesmo
assim, algumas “panes” podem acontecer e nos pegar de surpresa, por isso é preciso
estar sempre informado sobre “o que fazer” diante de uma situacdo de emergéncia. Um dos
grandes temores em relacdo a nossa saude é a saude do coracdo, considerado a maquina do
nosso corpo. O infarto é um dos grandes vilGes: uma dor subita no peito, uma pressdo que
chega sem avisar e que, dependendo da gravidade e do tempo para o atendimento médico,
pode ser fatal.

Muitos ja ouviram falar em infarto, mas nem todos sabem o que ele é. Trata-se de um
processo de morte celular, que acontece por falta de energia, de oxigénio. Ele provoca uma
interrupcdo do fluxo de sangue para as artérias coronarias, que sao responsaveis por irrigar o
musculo cardiaco. A gravidade do infarto pode variar de acordo com a artéria afetada,
podendo acontecer infartos pequenos, que podem passar despercebidos, mas que sdo
detectados em exames, como pode acontecer também os infartos fulminantes, aqueles que
ndo nos dao chance de tratamento. O que importa, em todos estes casos, é prevenir.

= N
» _»
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Seu coragdo agradece: ndo fume, ndo

consuma bebidas alcodlicas, cuide da
alimentacdo, mantenha sua pressao
arterial sempre regular, se é diabético siga
a risca as indicacbes médicas, ndo leve
uma vida sedentaria e cuide do seu
colesterol. Tudo isso influencia muito na
saude do coracdo. A formacédo de placas
de gordura nas artérias pode causar
obstrucdo e, consequentemente, o
infarto. Se existem maneiras de prevenir,
vamos fazer!

Para confirmar o infarto, é feito um
exame chamado cateterismo. Apos, o
procedimento indicado é a angioplastia,
uma cirurgia para “desentupir” as artérias
coronarianas. Em alguns casos é feita a
colocacdo de “stents” para ajudar o fluxo
do sangue. A chance de sobrevida
depende do tamanho do infarto e de
guantas artérias sdo comprometidas, mas
0 mais importante é chegar rapido ao
hospital na primeira manifestacao de dor
no peito. Quanto mais tempo demorar,
mais fibra vai morrer.

O que pode desencadear o infarto?
O estresse no trabalho ou na vida pes-

soal, pode colaborar para um processo de
infarto. A outra maneira que o estresse
pode interferir é como gatilho. Se eu

tenho um processo longo de varios anos
de obstrucdo de artéria coronaria, um
momento de estresse agudo pode ser
suficiente para desencadear o processo,
que ocorreria mais cedo ou mais tarde,
mas foi antecipado pela situacdo de
estresse.

Infarto durante atividade fisica?
Outro gatilho para a manifestacdo de um

infarto é a atividade fisica intensa. Por
exigir mais do sistema cardiovascular, ha
o risco de, ja havendo alguma artéria
obstruida, a pessoa sofrer infarto apds, ou
durante a atividade fisica. Por isso, ja é lei
em diversos estados brasileiros, inclusive
no Parana, a exigéncia de um atestado
médico para a pratica de atividade fisica
em academias e clubes.

Fonte: Medicina & Cia
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SUA CASA EM HARMONIA

Churrasqueiras: um ambiente para decorar e adorar!

Essa edi¢cdo da Sabor Saudavel estd em clima de férias e de festas. Portanto, nada melhor

do que falar de churrasqueiras nessa matéria. Afinal de contas, quando se tem uma

churrasqueira em casa, ela passa a ser o lugar mais frequentado para almogos e jantares ao

lado da familia e dos amigos, ndo é mesmo? Uma varanda ampla com churrasqueira, mesa,
geladeira e uma decoracdo contemporanea sdo suficientes para tornar o espaco
aconchegante e funcional. Fique de olho nas dicas que preparamos para vocé aproveitar
aquele espaco vago em casa e fazer a churrasqueira dos sonhos! Vamos 14?

Se vocé mora numa casa com pouca area
disponivel para fazer uma churrasqueira e
s6 dispbe de espaco coberto para isso,
ndo se preocupe. Existem varias maneiras
de organizar este espaco. J& pensou
numa churrasqueira de tijolinho a vista
com forno de pizza e pdo integrado? Ou
quem sabe apostar nos azulejos coloridos
inspirados na decoracdo portuguesa?
Como estamos numa area coberta, um
fogdo e uma geladeira completam o
ambiente, dando um ar de cozinha mo-

Sabor Saudavel 152 Edig&o

Foto: divulgagdo
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derna. Assim vocé também passa a
utilizar somente essa area externa para as
refeicdes, mantendo sua casa sempre
organizada. Divida o ambiente com um
balcdo com tampo de madeira, para um
ar mais rustico, marmore ou vidro, para
um ar mais moderno e coloque banque-
tas para dar aquele ar de barzinho ao seu
novo espaco. A decoracdo fica por sua
conta! Cores claras iluminam, mas cores
fortes podem ser o diferencial. Decore
com plantas verdes que ndo precisam de
sol para ficarem lindas.



Se vocé mora numa casa e ainda nao fez

nada no fundo do quintal, agora é a
hora de usar e abusar desse espaco.
Esse cantinho pode ser transformado
em uma varanda gourmet muito estilo-
sa para receber seus amigos e sua
familia. A dica é apostar nas churras-
queiras pré-moldadas. Ao lado, é sem-
pre bom dispor de uma pia e um balcéo
para garantir o espaco de preparo das
refeicbes! Forno de pizza e pdo também
é uma boa pedida. No revestimento das
paredes, aposte em porcelanatos que
imitam madeira para garantir um ar
rustico ao ambiente. No local onde vai
colocar mesa e cadeiras, que tal criar
um deck? No teto, laminas de vidro
garantem a boa iluminacdo ao ambi-
ente e ddo uma charme todo especial.
Na hora de decorar, transfira a sua
personalidade: quadro, plantas, etc.

Se o orcamento estiver apertado e o
espaco também for pequeno, fique
tranquilo. Vocé também podera ter em
casa a churrasqueira dos sonhos. Basta

Foto: divulgagdo

usar a criatividade. Aproveite aquele
cantinho e faca uma espécie de bangald
aberto em madeira tratada ou com aca-
bamento em verniz. No chdo, também
aposte nas madeiras para fazer um deck
e divida o seu quintal formando dois
ambientes diferenciados. Na decoragéo,
ndo fuja das plantas verdes e moveis

rusticos.

Lembre-se que sdo apenas dicas! Nada
melhor do que contratar um profis-
sional especializado para lhe indicar os
melhores formatos e materiais para
melhor aproveitar o seu espaco, dentro
das possibilidades do seu orcamento.

Agora vamos falar sério.. quem néo
ficou com vontade de se deliciar com
um tradicional churrasquinho?

Sabor Saudavel 1562 Edicao
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Conheca a delicadeza e os
encantos de nossas joias...

...Premiado na Expovinis como

melhor espumante do Bras

G |5..-."-i1'Qw
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GRANDO

== Boutigue Winery ~= =

villaggiogrando.com.br



COLUNA DO CHEF

Paulo Hruschka | paulo@certaceramica.com.br

Ola pessoall Mais um ano chega ao fim,
ficam as boas lembrangas e as amizades
conquistadas por todo o pais. O ano de
2014 foi de muitas viagens, trabalho e
amigos. Tudo isso vem para coroar os cinco
anos que faco parte da equipe Ceraflame. E
garanto: cada dia que passa me sinto mais
feliz e empolgado em trabalhar para uma
marca que preza nao so pela qualidade, mas
também pela satde e pelo bem-estar dos
consumidores. E por isso é que estou tao
empolgado para a chegada de 2015!

Viajamos pelos 4 cantos do Brasil, parti-
cipamos de eventos, feiras e degustacoes,
levando junto com nossos produtos, o sabor
de uma vida mais pratica e saudavel para
todos os consumidores. Muitas vezes as
pessoas me perguntam dessa rotina de
viagens, trabalho, dormir fora de casa, etc.
Mas eu tenho dois lemas muito importantes
que para mim dédo super certo: “quando se
gosta do que faz ndo existe trabalho” e “sao
poucos os que sabem que melhor do que
comer é cozinhar”. Assim, posso garantir
que neste ano realmente so fiz aquilo que
eu realmente gosto.

Como é bom poder juntar o trabalho com o
que se gosta de fazer! E como vocés fazem
parte disso, queria hoje agradecer a todos
que de uma forma ou de outra sempre me
ajudaram a realizar meu trabalho da forma
mais tranquila e gostosa possivel. E que essa
minha paixdo por cozinhar inspirem voces,
leitores da Sabor Saudavel!

Mas vamos la.. ndo posso deixar de apro-
veitar este espaco também para falar de
Natal, de Ano Novo. E neste clima que hoje
termino minha coluna, desejando a todos
vocés um natal maravilhoso! Que o clima
natalino esteja sempre presente em nossas
vidas e que tenhamos também um exce-
lente ano novo. Certamente o ano de 2015
sera repleto de realizagdes e alegrias, com
muitas boas energias para continuarmos
trabalhando e lutando pelos nossos obje-
tivos. E como final de ano é sindnimo de
comilanga, da melhor qualidade, deixo aqui
uma receitinha para adocar nossas vidas!

Palha Italiana

1 lata de leite condensado

8 colheres de sopa de chocolate em pd
1/2 colher de sopa de margarina

1 pacote de biscoito maisena

Modo de preparo:

Quebre o biscoito em pedacos pequenos.
Faca um brigadeiro com o leite condensado,
a margarina e o chocolate em p6. Quando o
brigadeiro comecar a soltar do fundo da
panela, misture o biscoito até formar uma
massa e retire do fogo. Unte alguma
superficie lisa, com margarina e despeje essa
massa. Abra a massa e deixe esfriar. Corte
em quadradinhos, passe no aclcar e divirta-
se.

Do fundo do coracdo: Feliz Natal e um
o6timo 2015 para todos nos!

Grande Abraco

Sabor Saudavel | 156 Edigéo
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