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carne moida e uma op¢do rapida

Com bom prego, ingrediente pode ser utilizado em diversas receitas. Aprenda qual tipo e que moagem usar em cada preparagao

D& REDAG D

Ficil de preparar, a carne moi-
da é a camped de vendas por
conta de sua versatilidade e
também pelo prego.

Segundo o diretor da Camp-
Camne, Pedro Toledo, no héi se-
gredos para a escolha da carne.
“Pode-se moer qualquer tipode
carne, mas a carne moida classi-
caé o patinho, Por ser uma car=
nemagrae desaboragradavel, é
uma das mais versdteis para os
pratos com carne moida”,

Outras carnes também po-
dem ser usadas, enfatiza Pe-
dro. "Nao existe indicagio, é
uma simples questio de gosto,
mas fundamentalmente o que
impacta € o teor de gordura
que a came moida teri depen-
dendo do corte escolhido. B
mais ficil pensar em hambir-

er, pois as pessoas tém dife-
fe“ntcspgl:qicspz familiaridade,
Hambqirguerde picanha, geral-
mente, tem teor de gordura
maior que de fraldinha. O gos-
to de camne com mais gordura
resulta em sabores diferentes
decadaum”, conta.

Porém, vale alertar que o con-
sumidor deve verificar o que
foi moido para mio comprar
algo que nido queira. O ideal é
comprar a carne resfriada ou

fresca se certificar do teor
de gordura, que é mais facil de
ser visualizado quando a came

néio esticongelada. Outro pon-
to importante é a maneira que
a carne foi moida. “Na moa-

gem correta a came nao fica

esmagada, e sim cortada em
pedacinhos muito pequenaos.
Iszo ajuda para que ela ha.c-
empelote durante o pr

que a came moid amﬁ
aspectode pasta”,

PREPARD

MNao hi segredos para fazer
uma came moida saborosa.
“Wio tem erro. Uma base de
refoga clissica (alho e cebola),

com um pouco de azeite, zal e
pimenta-do-reinosio suficien-
tes, mas vale usar a criativida-
de na elaboragiio de receitas”,
Outra dica que vai deixar a car-
ne moida bem soltinha é usar
um fouet (batedor), ao invés de
uma colher de pau, para prepa-
ri-lana panela.

BENEFICI05

A earne vermelha tem indme-
ros nutrientes, Ela é o alimento
mais completo quando se fala
em proteinas e é rica em vitami-
nasdo complexo B. Outro gran-
de beneficio ¢ que a carne ver-
melha é fonte de ferro sendo
um dos alimentos mais impor-
tantes para ser consumido na
gravidez, cujo periodo podeser
propicio para uma anemia, A
carne moida acaba por se tor-
Nar uma opgio pritica e relati-
vamente barata para alimen-
tara familia.

Facaaescolhacerta
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Como comprar

Pera para moer na hora Para hambinguer, prefira | Cetwla, alho, pimanta,

S compear |4 malda, msida uma ver | salficam perfestos
ifigme-se !

nriei que et Para reloga, pega duas | Para incrementar:

resfriada & tem data de
validade & moagem

1
1
moagens, mas certifique-se |
w ela nio estd esmagada, |
tam aspecis de pasta |

! 're-pero«:

| ¢emoura ralada

azeftonas picadas, ervas
| frescas, salsde picadinha,

Com molle: a carne (am
malko de lmate fica anda
mais sabarosa se a carne
for mpida com uma linguiga
calabresa e e lor cobecada
umi {enours rilads na
malho {guebira & acider)

AR TE NON DA SOBRALMRT

Polpetone com molho de dois queijos

Ingredientes: para omalho: 400g de creme de leite (2 caixinhas);

100g de queijo gorgonzola em cubos; 100 de queijo parmesio ralado
(1 xicara); 100g de catupiry (1 xicara). Polpetone: 300g de carne moida;
1owo; 100¢ de farinha de trigo (1 xicara); 1 colher de sopa de alcaparra
picada; 100g debacon {cortados em cubinhos) ou (1 xicara); 100g

de parmesio ralado (10 colheres de sopa); 100g de presunto picade (1
xicara); 100g de mugarela picada (1 xicaral; 1 colher de sopa de salsinha;
1colher de café de noz-moscada; pimenta-do-reinoa gosto e sal a gosto.

Preparo: molle: em uma panela, cologue todos os ingredientes e
misture até dissolver totalmente oqueljo. Continue mexendo para nio
grudar o fundo por S a 8 minutos em midia. Carne: emuma travessa,
cologue a carne moida e vi misturando o ovo, a pimenta-do-reino, a noz-
moscada, o parmesdo, a salsinha e a farinha de trigo. Amasse bemtudo
junto, até ficar homogineo e consistente. Recheio: apds o preparoda
CArmE, AMASLE-3 8 corte em duas partes [guais (na forma de
hambdrguer). Misture a alcaparra, o bacon frito, a mugarela, o presunto
e cologque sobre uma das partes da carne, utilize a outra como cobertura.

Meste momento, o polpetone ji estard formado, sele bem as laterals
unindo a parte inferior com a superior ¢ cologue parafritar pors
minutos. Mentagem: apds fritar o polpetone, coloque em um prato e

jogue o molha por cima.

Arroz-doce

Amarea Tio Jodo langoualinha
Sobremesas Tio Jodo Cozinha &
Sabor Arroz Doce, Emtris
sabores - Tradicional, Coco e
Doce de Leite -, 05 produtos sio
ticels de fazer. Basta adicionar
dgua ¢ seguiro modo de preparo.
Anovidade promete destagque

no mercado por nio conter
aroma artificial, gliten e
espessainte (Foma xantana). Além
disso; pode ser preparado no
micro-ondas. A médiade precodo
produto serdentre RS 6,90 RS
7,99,

Ispetus

Bertioga e Rio de Janeiro
possuem uma grande ligagio,
afinal fol do Forte S50 Tiago, hoje
$do Jodo, em Bertioga, quea
expedigio de Esticio de 5d partiu

FESTA PEDE CHURRASCO.
CHURRASCO PEDE KIKENTE!

MENOS FUMACA. MAIS TEMPO ACESO.
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(13) 3481.6465 : : 3481.3146
R. Guadalajara, 1537 - Aviagho - Praia Grande

www.carvackikente.combr [ mikente.canvao

para fundar o Rio de Janeiro.
Nodia i de margo, o Rio
completad5ianoseo
Restaurante Ispetus em Bertioga
eriou uma semana demdsica,
artes plisticas e arte culindria
homenageandeo a Cidade
Maravilhosa. Entre as opgdes
gastrondmicas, o bolinho de
feijoada inspiradono Bar
Aconchego Carioca, Nasemana
carioca, aporgio de5balinhos
custard RS 24,90. 0 restaurante
Thea na Av. 19 de Male, 206,
Centro, Bertioga.

Organicos

Nodominge, a Feira de Produtos
Orginicos acontece no Gonzaga,
na Emel Leonor Mendes de Barros
(Praga Fernandes Pacheco s/n®),
das 9h is 13h. A feira tem o ideal
de promover a qualidade de vida ¢
aconservacio da biodiversidade.
Aentradaégratuitaeo
consumidor encontrard
hortalicas, frutas, laticinios, oves
emantimentos diversos, como:
molho de tomate, chocolate,
geleias, mel, refrigerante, sucose
sorvetes orginicos. Na
terga-felra, das 15 s 19h, ola serd
montada naquadrada igrejada
Pompiéia { Praga Benedito Calixto,
L Entrada pela Rua Ceard).

Eoa Mesa

AnalvV - 207.
Edicho e tewtos: Fermnands Lopes.

Figo esta na safra e € nutritivo

DAREDALAD

Ofigo estd na histéria dahuma-
nidade desde, literalmente, os
tempos de Addo, que as usava
para esconder sua nudez, diza
Biblia. Produto com origem no
Mediterranes, e muito produzi-
do na Turquia e no Egito, ele
ajuda a controlar o nivel de
aciicar nosangue.

Entre outros beneficios, o fi-
go auxilia a tratar bronguite ¢
prisio de ventre. Tem também
vitaminas do complexo B e con-
centraasvitaminas K, Ee A.

Quanto mals armoxeado for
um figo, maior o fornecimento
de nutrientes. E comesta colora-
gio que os niveis de polifendis,
carotenos, luteina, aninos, dci-

do clorogénico e de flavonoides
estio mais altos. E comparado
a0 poder antioxidante de uma
magd. Como estamos em plena
safra — que vai até maio — ele
estd bonito, suculento & mais
barato, sendo encontrado a RS
& a caixa. Para se ter uma ideia
do montante em circulagio na
central de abastecimento de
8o Paulo, em 2015 deram en-
trada 1.210 toneladas, prove-
nientes dos municipios paulis-
tas de Campinas, Valinhos, Itu-
peva, Itatibae Louveira.

Rico em potassio, cilcio, fermo
€ outros minerais, o fruto pode
ser consumido in natura, desi-
dratado, na forma de doces em
tortas, bolos, geleias ¢ também

Secos

Quando Secos, passam a ser
mais ricos em minerais,
tornando-se uma fonte incrivel
decobre, cilcio, manganés,
selénio, zinco & potissio. Cem
gramas de figos secos chegam a
ter mais de 230 miligramas de
potissia, importante para
equilibrar os fluidos nas células
& 0 BF AR S Mb.

acompanhando pratos salga-
dos com queijo ou carnes. Fica
dtimo commel,

Bolodeiogurte comfigo

Ingredientes: 4 ovos, dlara e gema separados; 1/2 xicara
{chi) de agicar mascavo ou demerara; 3 colheres (sopa)
de farinha detrigo: 1@ 1/2 de iogurte natural (liguide);
1limdo-siciliano (suco eraspas dacasca); 5 figos cortados

em 4 partes (para a massa) e mais trés figos para enfeitar.
Calda:1/2 vicara de agiicar e suco de meio limio siciliana,
Parasalpbcar: améndoas laminadas.

Preparo: preaquesa o fornoa 180 *C. Em uma tigela,
bata bem as quatro gemas comoagicar até que fiquem
eshranquigadas e dobrem o volume. Em seguida,
acrescente afarinha de trigo e incorpore amassa.,
Emoutra tigela, misture o jogurte - previamente coado -,
osuco e asraspas dolimdo. Separadamente, bata as
claras em neve, até gue formen ploos firmes. Em seguida,
misture tudo e mexa devagar atéque a massa fique
homogénea. Leve a mistura a uma forma média de bolo
inglés, untada com manteiga. Por cima, posicione os figos
cortados. Leve ao forno preaquecido e deboe cerca de 40
minwtos ou até que ae enfiar um palito este saia limpa.
Tire do forno, espere amornar e desenforme. Cobertura:
misture o suco com o agicar e coloque sobre o bolo
morno. Salpique améndoas e enfeite com figos cortados.

RHUTTEAAFOCE, DoM




