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Durante a quarentena, a
mudançanarotinaporcon-
ta do isolamento social afe-
tou a alimentação da chef
Maísa Campos, que sem-
pre foi muito regrada. “Co-
moficávamoso tempotodo
em casa, não tinha mais
muita noção do tempo. E
passeiacomerrisotos,mas-
sas e docesdurante a sema-
na,coisaquenãoeraacostu-
madaafazer.Achoquemui-
tagentepassoupor isso”.
Logo se deu conta que

não só poderia voltar a sua
rotina saudável na cozinha,
como tambémpoderia aju-
darseusseguidoresacome-
rem bem, de forma saudá-
vel.Nodia3de agosto, 19h,
a chef irá fazer uma live
para falar sobre esse assun-
to e ensinar algumas recei-
tas em seu Instagram
(@maisacamposlevy).
Maisa ficou conhecida

após vencer oprimeiro rea-
litygastronômicodoBrasil,
a 1ª edição do Cozinheiros
em Ação, no GNT. Depois,
aprimorou seus estudos na
França,noLeCordonBleu.
Atualmente, a chef está à

frente da CASA 147, de co-
midas “para levar”, e doCa-
sa Solidária, projeto social

que arrecada e faz doações
decestasbásicas.
Anoteasdicasdachef:

1.ABUSEDEGRÃO

Incluadiferentestiposdear-
rozes e outras leguminosas
no cardápio. Arroz verme-
lho,cateto,negrosãoopções
saudáveis que, além de dar
uma cara diferente para o
menu, possuem maior po-
tencial nutritivo. Já o grão-

de-bico, lentilha, feijão fra-
dinho, feijão branco, feijão
azuki são leguminosas que
podem substituir o feijão
carioca. Panela de pressão
éaliada.

2.APOSTENASERVAS

Quando for grelhar uma
proteína, adicione louro e
tomilho à gordura. Basta
aquecer azeite emanteiga e
adicionarumafolhade lou-

ro e dois ramos de tomilho
à panela. Ervas liberam
óleos essenciais e trazem
maisvalornutricional.

3.VINAGRETESDELEGUMES

São ideaispararegarasala-
da de folhas. Você pode
usarcenoura,abobrinha,re-
polho,rabanete.Empeque-
nos cubinhos ou finas fa-
tias. Misture os legumes
com suco de limão, azeite,

salsa e pimenta e faça vina-
grete. A salada de folhas
fica ainda mais saudável
comavitaminaCdolimão.

4.FAÇASOPACOMOQUESOBROU

Antes de fazer a compra de
hortifruti semanal, verifi-
quetudoquesobroudaúlti-
ma compra em sua geladei-
ra:junteesteslegumesepre-
pare um creme. Caso seja
muitaquantidade,congele.

5.SUCOSINUSITADOS

Inhame e salsão ficam in-
críveis nos sucos. O inha-
me é um super alimento e
costumo bater sucos dia-
riamentecomele.Umare-
ceita saudável e refrescan-
te leva 1 inhame pequeno
descascado, polpa de dois
maracujás, 1 colher de so-
bremesa de gengibre, 1 xí-
cara de chá de folhas de
hortelã emel para adoçar.
Paraimunidade.

6.TUBÉRCULOSCOMESPECIARIAS

Para os tubérculos no ge-
ral (beterraba, batata do-
ce,mandioquinha, cenou-
ra), indicoquevocêasseao
invés de cozinhar no va-
por. Adicione especiarias
ao preparo. Se for orgâni-
co, asse com casca, basta
lavarbemantes.Corteose
disponhaemumaassadei-
ra.Adicioneazeite, louroe
tomilho. Polvilhe páprica
ecurry,salepimenta.Jun-
te dentes de alho amassa-
dos comcasca. Cubra com
alumínio e leve ao forno
atéqueestejammacios.

7.CONGELEVEGETAIS

Paracongelar,vegetaisde-
mandam branqueamen-
to. Prepare uma panela
comáguafervente.Adicio-
nesal àágua (umaquanti-
daderazoável).Solteas fo-
lhas de espinafre dos ta-
los.Coloquepor30segun-
dos em água fervente e,
em seguida, na água gela-
da. Escorra o excesso,
apertando com as mãos e
congele.Paraobrócoli, fa-
ça o mesmo, mas cozinhe
por 2minutos. Use talos e
folhasemfarofaoutortas.

Santé! Os vinhos portugueses estão
sempre em alta, e agora ainda mais.
Segundo a Ideal Consulting (empresa
brasileira auditora de importação e
inteligência do mercado de bebidas e
alimentos), Portugal vem se consoli-
dando em 2˚ lugar no ranking de vi-
nhosimportadospeloBrasil,perdeape-
nas para o Chile. E por conta da pande-
mia do coronavírus e do #fiqueemca-
sa, os apreciadores de vinhos adapta-
ram seus hábitos de consumo. Diante
de bares e restaurantes fechados, al-
guns seguindoapenas comdelivery, os
supermercados registraram aumento
nas vendas de vinhos nesse 1˚ semes-
tre. Entre fevereiro emaio deste ano, o
crescimento foi de50%nas regiõesSul
eSudeste,ede35%nasregiõesCentro-
Oeste,NorteeNordeste.
Festival Vinhos de Portugal - descu-

bra um mundo de diferenças. Nesse
ritmo, a Associação de Produtores de
Vinhos de Portugal promoverá de 23
deoutubroà1˚denovembro,o festival
devinhosemsupermercadosde todoo
Brasil, com a coordenação de Carlos
Cabral, consultor de vinhos, um dos
maioresconhecedoresdoPaís,coorde-

nando treinamentos ministrados por
diversos especialistas de vinhos. Será
uma grande ação de estratégia e mar-
keting, na qual Portugal investe meio
milhão de euros no Brasil, nas redes
supermercadistas,exclusivamente.
É um grande desafio, e segundo o

presidente da ViniPortugal, Frederico
Falcão, o objetivoé ampliar o consumo
e o conhecimento sobre os vinhos de
Portugal. Sãomais de 1.000 rótulos de
14regiões, emaisde250 tiposdeuvas.
“O brasileiro tem buscado cepas que
não conhece, novas regiões, localida-
des e perfis de vinhos. Portugal tem
essavariedadeparaoferecereéexata-
mente para atender a desejos dos bra-
sileirosqueestamos investindonarea-
lização do Festival mesmo em um pe-
ríodotãoatípico”,completa.
A ampla e inédita ação será focada

no varejo e a entidade que representa
os vinhos portugueses estabeleceu
uma parceria com a ABRAS - Associa-
ção Brasileira de Supermercados, que
irá ativar seus 96 mil estabelecimen-
tos associados, para, no período, am-
pliarem a oferta de vinhos portugue-
sesemsuasprateleiras.

Hoje, o setor de supermercados re-
presenta quase 70% das vendas de
vinhos no Brasil e foi responsável, em
2019, por 31% da importação e venda
de vinhos portugueses no País. É um
segmento que a cada dia está mais
presente no cotidiano do brasileiro,
principalmente os novos consumido-

res, que aprendem adquirindo vinhos
em promoção e com o tempo vão exi-
gindo outros vinhos, mais elaborados,
commaisprestígioemaiscaros.
E Marcio Milan, superintendente da

ABRAS, afirma: “O vinho agrega uma
imagem positiva ao supermercado, é
umdiferencial. Ele tem alto valor agre-

gado, o que é um fator positivo no
faturamento. Além disso, é o produto
ideal para promover vendas casadas
comqueijos,pãesefrios,porexemplo”.
Durante o festival, mais de 1.500

novos vinhos serão apresentados por
quase200vinícolas,quealémdeofere-
cer suas já tradicionais marcas, apre-
sentarão novidades, fruto de grandes
investimentos nas áreas agrícolas,
com a implantação de novos vinhedos
e tecnologia, e osmaismodernos equi-
pamentos da enologia. Os Vinhos de
Portugal também fornecerão suporte
e informações para importadoras e
supermercados interessados em im-
portar estes novos rótulos para omer-
cadobrasileiro.
Portugal oferece uma gama de vi-

nhos extraordinária, devido a imensa
variedade de castas autóctones (uvas
nativas). Entre brancos, rosados, tin-
tos, espumantes, fortificados, secosou
doces, Portugal é um verdadeiro oásis
vínico.Queo festivalcativemaisemais
amantesdovinho.Sucesso!
Atéapróximataça!
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Portugal anuncia festival de vinhosemnovo formato
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O Estação-Bistrô restau-
rante-escola, que emprega
e treina jovens em situação
de vulnerabilidade social,
estava fechado desde o iní-
cio da pandemia,mas volta
afuncionarcomdeliveryna
próximaquarta-feira.
Os pedidos poderão ser

retirados no restaurante
(Largo Marquês de Monte

Alegre,Valongo)oupedidos
via WhatsApp 3219-3494,
IFoodouGoomerGo.Ochef
JúniorMonteiro e instruto-
rescriaramummenueelesé
que irão preparar tudo, já
que as aulas no local estão
suspensas.
As opções da Sugestãodo

Chef são Picadinho à cario-
ca, Peito de frango grelha-
do,PeixeàmilanesaeOme-

lete - pratos individuais,
com arroz, feijão, legumes
sautés e farofa, a R$ 40,
retirada no local. No deli-
very,podehavertaxa.
Como pratos Especiais,

estão Frango crocante com
risoto de queijo e barbecue
debanana(R$51),Mignon
aoglacêcomrisotodecogu-
melos(R$71),Mecasantis-
ta (R$62).OspratosFamí-

lia servem três pessoas:
Frango à parmegiana
com arroz e fritas
(R$131);mignonàparme-
giana com arroz e fritas
(R$ 161); Costelinha suí-
na ao barbecue, arroz, fri-
taseonionrings(R$120);
Peixe à milanesa ao bis-
que de camarão, arroz e
legumes, e Meca santista
(ambosaR$141).

ClaudiaG.Oliveira
Sommelière

Meca santista é um dos pratos especiais, individual ou família

Aproveitamento total dos ingredientes na sopa creme de talos com brócolis e cogumelos e praticidade nos legumes assados com especiarias

Estação-Bistrô reabre comcardápiodedelivery

ChefMaísa Camposdádicaspara
manter a alimentação saudável
Na quarentena, muita gente saiu da rotina e abusou, incluindo pratos calóricos no menu dos dias da semana
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