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POR FERNANDA LOPES DA REDACAO POR CLAUDIA G. OLIVEIRA COLABORADORA

CURCUMAE
PIMENTA-DO-REINO

A curcumina presente na clircuma (acafrdo daterra)

éum dos anti-inflamatdrios naturais mais poderosos que
existem. Mas, infelizmente, 0 nosso corpo ndo consegue
absorvé-la. E paraisso precisa da piperina, encontradana
pimenta-do-reino, para potencializar sua absor¢cao em mais
de mil vezes. Além disso, a melhor proporg¢do para esse
efeito é trés paraum.

Consumo recomendado: 1 colher de cha de circuma
por dia para efeitos medicinais dessa raiz.

BANANA ENOZES
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Combinagao de
alimentos pode
potencializar efeitos
e favorecer ainda
Mais 0 Seu organismo

Que uma alimentacao balanceada faz bem para o nosso
organismo, todo mundo ja sabe. Mas voceé sabia que, ao
unir alguns alimentos, eles trazem ainda mais benefi-
cios paranossasaude?

Segundo a nutricionista e pesquisadora Aline Quis-
sak, existem alimentos que, quando consumidos juntos,
acabam potencializando suas propriedades, e essa siner-
gia - combinacao - faz muito bem para o nosso corpo.

Nesta pagina, confira uma relacao de alimentos que
sao ainda melhores juntos do que separados, para que
vocé possainserir no seu diaadia.
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BETERRABAE LARANJA

Vocéja deveter ouvido que beterrabatem grandes
quantidades de ferro, e é verdade. Se vocé tem anemia
ou évegano, saiba que o ferro da beterraba é chamado
de “ferrondo heme”, ou seja, um ferro ndo ativado.
Porisso, quando adicionamos vitamina C, vinda da
laranjaoudolimao (se fizer suco use a laranja, se fizer
saladaopte pelolimao), ativamos o ferro que, ai sim, é
absorvido pelo nosso organismo

Consumo recomendado: para cada 50g de beterraba,
10gde suco de laranja ou limao.

Chile, Argentina em destaque

Santé! A Feira de Produtores
e Parceiros do Laticinios Marce-
lo Imports apresentou novos ré-
tulos e novas safras dos vinhos
de seu portfdlio. Foi uma noite
dedegustacdo emapoio ao Insti-
tuto Neo Mama de Santos. Parte
darenda foi destinada a institui-
¢do, que oferece atendimento
multi e interdisciplinar gratuito
a mulheres das nove cidades da
Baixada Santista acometidas pe-
lo cancer de mama. O Neo Mama
(neomama.org.br e @instituto-
neomama) promove acolhimen-
to, assisténcia emocional, aces-
S0 a recursos e informacdes pa-
ra dar qualidade de vida as pa-
cientes e seus familiares nadura
jornadadeluta contraadoenca.

0 Laticinios Marcelo Imports
trabalha com multimarcas eim-
porta, com exclusividade, va-
rios produtores. Num tom inti-
mista, Marcelo Gil Figueira, jun-
to com sua familia, recebeu
convidados que puderam con-
versar com os produtores, ab-
sorvendo suas expertises e ti-
rando duvidas.
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A Bodega Albaflor de Vista
Flores, localizada na regido cen-
tral do Vale de Uco, em Mendo-
za, teve sua estreia, com a apre-
sentacdo de vinhos interessan-
tes. Julieta Nufies, agronoma da
Albaflor, demonstrou-me que
nem sé de Malbec vive a famosa
regido argentina. Provei umdeli-
cioso Sauvignon Blanc (R$
129,90), muito refrescante, e
dois Malbecs excelentes. Desta-
co o Albaflor Mabec Finca Dyoni-
sos-Los Chacayes (R$ 289) de
alta gama, que se mostrou um
vinho precioso, untuoso, tani-
nos aveludados e muito elegan-
te. Chamou atencdo o Albaflor
Pinot Noir 2022, que descrevo
nasindicacdes abaixo.

CHILE

A Viu Manent, do Colchagua,
apresentou seus mais aprecia-
dos vinhos. Curti bastante o Vi-
bo Punta Del Viento 2021 (R$
159,90), um blend de Garnacha,
Mourvedre, Syrah e Cinsault, vo-
lumoso, com taninos bem fir-

“Foiuma noite de
degustacao em
apoio ao Instituto
Neo Mama de Santos

mes. Ja o Secreto Pinot Noir
2022 (R$ 109,90) chamou aten-
¢do por ser bem frutado e de
corpo leve. Meu destaque é para
0 Secreto Sauvignon Blanc
2022, de Leyda, Vale de Casa-
blanca (92 pontos Descorcha-
dos): que frescor!

A William Fevre, ja cativa do
Marcelo Imports, tem vinhedos
de até 900 metros de altitude no
Pirque, Maipo Andes, e |4 esta
desde sua inauguracdo, em
1991. E a filial da francesa da
William Févre de Chablis, Borgo-
nha. Seus vinhos de montanha
se destacam. Provei o Chacai

2016 (R$ 439,90), irrepreensi-
vel, vinhaco de Cabernet Sauvig-
non, de textura delicada e tani-
nos aveludados. O Little Quino
Sauvignon Blanc (R$ 129,90) e 0
Little Quino Pinot Noir (R$
159,90) mostraramsua delicade-
za e expressividade. Gosto bas-
tante. Enfatizo a conhecida linha
Espino com o Gran Cuvée Char-
donnay 2022, que nao sé na mi-
nha opiniao, mas de muitos apre-
ciadores que la estavam, era um
verdadeiro “Chablis do Chile”.

A Calcu produz vinhos desde
2008 em 100 hectares de vinhe-
dos na area de Marchigue, Vale

- .
g “Wignon
blane

ViuManent Secreto

William Févre Espino

Albaflor Pinot Noir 2022

N

Vifia Edén Pinot Noir

CalcuTiny Blocks Syrah

Colchagua. A vinicola é irma da
Maquis e com seu representan-
te Cristian Olate trouxe uma no-
vidade: o Tiny Blocks Syrah
2020. De microterroir, sao 160
pequenos blocos de Syrah, tni-
co no Chile, expressando o seu
maximo potencial, um vinho de
agricultura de precisdao, muito
fresco e mineral.

APerez Cruz, Alto Maipo, esta-
belecida desde 2002, mantém
240 hectares de vinhedos. Ofe-
receu seus vinhos ja apreciados
por aqui. O rosé Lingal (R$
99,90) de Grenache e Mour-
vedre é sucesso por sua delica-
deza de aromas e sabores. Ja o
Chaski (R$ 219,90) de Petit Ver-
dot agrada por sua madurez e
alta concentracdo de sabores e
0 novissimo Piedra Seca Caber-
net Sauvignon 2021 teve minha
maxima atengdo, assim como
dos dos endfilos que o degusta-
ram. Acompanhe minhas im-
pressoes técnicas abaixo e até a
préximataca!

MOMENTODIVINO@ATRIBUNA.COM.BR
@CLAUDIAENOAMIGOS
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Perez Cruz Piedra Seca

Sauvignon Blanc 2022 Gran Cuvée Chardonnay Los Chacayes-Vistaflores, 2020 Maldonado/UY 2020 Colchagua/CL Cabernet Sauvignon 2021
Vale de Casablanca/CL 2022 Maipo/CL Mendoza/AR Por10 mesesem Amadurecimento Maipo Andes
Abanana éaqueridinha das frutas: pratica, simples, Aposfermentacdoo 10% fermentam em Amadurecimento barricasfrancesas e 12 meses barricas Amadurecimento 14 meses
docinha e com preco acessivel. Ela é muitoimportante vinho permaneceusur lie barricas francesas, em piletas (tanques) americanas 12e 22 uso francesas em barricas francesas
paraasatde docoracdo e damusculatura, além de ser uma S H ITA K E O U S H | l\/l EJ | por 4 meses depois otodo permanece deconcreto Uva: Pinot Noir (14,70 GL) Uva: 96% Sirah 4% Petit dele,22e32us0
aliada do pré-treino por dar energia. Também possui fésforo, Uva: Sauvignon Blanc sur lie por 6 meses Uva: Pinot Noir (14° GL) Cor:rubivibrante e hoa Verdot (1409GL) Uva: Cabernet Sauvignon

ETOMATE CEREJA

que auxiliano condicionamento cardiorrespiratdrio. Porém, (13,50GL) Uva: Chardonnay Cor:rubiviolaceo leve intensidade Cor:rubiintenso reflexos (14,50GL)

sozinha, abanana tem pontuacdo inflamatoria no nosso CA CA U E F R U TA S Cor:amareloclarobrilhante,  (14°GL) intensidade Nariz: morango, violaceos Cor:rubiintenso

corpo. “Ndo significa que ela cause mal; como falamos, ela \/ E R I\/l E L H A S 0s cogumelos tém as suas particularidades nutricionais, reflexos verdeais Cor:amarelo brilhante Nariz: morango e cerejaeframboesa, Nariz:amora, cereja, brilhante

tem muitos beneficios. A orientagdo é nao comé-lasozinha. A jaque possuem certos antioxidantes que ndo sao Nariz: hemaromatico, Nariz: pera, marmelo, framboesa, toque floral notas derosase ameixamadura, cassis, Nariz: frutas vermelhas
melhor op¢do é consumi-lacom nozes, devido ao seu poder encontrados em outros alimentos. O problema é que gramacortada, limdo, limdo e abacaxi maduros, Boca: seco, corpo violeta toques devioleta e ervas enegras maduras,

anti-inflamatdrio e a concentracdo de 6mega 3. Assim,
melhoraa performance dos praticantes de atividades ea
protecdo do coracdo da populagdo em geral”, explica Aline.

Consumo recomendado: 1 banana mais 3 nozes

ACEROLA EMELAO

Acerola é uma fruta com alto poder anti-inflamatorio.
Sozinha, é poderosa aliada no tratamento de doencgas
como artrite, artrose, cancer (que nao seja de estdbmago),
depressdo e até Alzheimer. Quando juntamos essa fruta
ao meldo, temos o efeito anti-inflamatorio prolongado,
gragasaglutationa.

Consumo recomendado: consumir as frutas de duasa

Esses sdo doisalimentos que sozinhos ja trariam muitos
beneficios. Mas vocé sabia que quando unimos os
antioxidantes do cacau com o acido elagico das frutas
vermelhas (morango, amora, mirtilo, framboesa), temos
uma protecdo potente para preven¢ao do cancer de mama?
“Por regular o estrogénio, essa combinacdo é

otima para mulheres com TPM intensificada”, lembra
anutricionista.

Consumo recomendado: 100g de morango mais
20gde chocolate 70% cacau

CAFEEOLEODECOCOFILTRADO

06leo de coco extravirgem possui, entre outras substancias,
uma gordura chamada TCM (triglicerideos de cadeia média);

quando o filtramos (Lotus de Coco), temos apenas o TCM isolado.

Essagorduraéatinicaque ndo passa pelo figado paraser
metabolizado, indo direto para o sistema nervoso central.

Porisso, quando unimos o TCM com a cafeina do café, ele carregaa

carregadireto para o cérebro, dando energiarapida para quem

consome a mistura. “Essa ndo € uma mistura termogénica como

muitos acreditam, € uma mistura para aumentar o rendimento
nostreinos ou dar mais energia”.

nem sempre conseguimos absorver essa quantidade de
nutrientes. Paraisso, unimos a eles a quercetina associada
eolicopenodotomate cereja, que conseguem transportar
nutrientes do shitake e shimeji para o cérebroe parao
coracdo. Paraisso acontecer, os tomates precisam ser
refogados por pelo menos 8 minutos.

Consumo recomendado: 1 xicara de cha com metade
cogumelos e metade tomate cereja.

LINHACA ESEMENTE
DE ABOBORA

As sementes sdo uma estratégia usada pelos nutricionistas
pararegularo ciclodamulher. Alinhagajaéum
superalimento, mas quando consumimos junto coma
semente deabobora, elacria umequilibrio entre
progesterona e estrogénio para melhorar

o humor e adisposicdo noinicio do ciclo de menstruagao.
T ]

Consumo recomendado: 1 colher de sop&de cada, do ™
primeiroao 152dia, a partir doinicio da menstruacao.
) ! — P

maracuja, toque vegetal e
mineral

Boca: seco, bem fresco,
frutado, mineral e
vegetal, persistentee
facil de beber

Preco: R$109,90

mineral

Boca:seco, boa
acidez, médio corpo,
suculento, cremoso,
longo, toque de mel,
surpreendente
Preco: R$ 139,90

leve, taninos suaves
eredondos, bem
equilibrado

Preco: R$ 139,90

Boca: seco, boa acidez,
médio corpo, taninos
sedosos, elegante
Preco: R$ 279,90

Boca: seco, hom corpo,
taninos finos e marcantes,
persistente

Preco: R$ 99,90

floral, especiarias
picantes, mentol

Bocaz: seco, encorpado,
potente, taninos
robustos, final suculento
efrutado

Preco: R$ 139,90

CLAUDIA G. OLIVEIRA
E SOMMELIERE

~ Camardo Rosa a Milanesa intercalada com mugarela.
Acompanha fritas e arroz 2 grega.

Camardo 2 Grega
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Siga o Babbo Ki - Av. Ana Costa, 404 - Gonzaga - Santos - Delivery: 3302.0951 - 3284.5999 ou pelo QRCode

Consumo recomendado: para cada xicara (80ml), uma colher de

trés vezes na semana, para que elas tenham seu efeito .53
café (5ml). Nao recomendado para quem sofre de ansiedade. =

duranteasemanatoda.




