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PARA SE DAR BEM NA COZINHA

Cocoem_
nova versao

Depois da febre do 6leo, a onda agora é investir
na manteiga de coco. Obtido a partir do fruto
seco, o alimento é ainda mais nutritivo porgue
reune fibras e proteinas. Para prepara-lo bata,
no liguidificador, 2 pacotes de 100 g de coco
seco ralado (sem adicdo de acucar) em alta
velocidade por cerca de 15 minutos, até formar
uma pasta grossa. Guarde num pote hermético
por até sete dias fora da geladeira.

Iaras

Qumdlm, fios de ovos, pudim...Vocé certamente
ja fez uma sobremesa que tinha varias gemas

(e nenhuma clara) entre os ingredientes. Em vez
de joga-las fora — elas sdo a parte mais nutritiva
do ovo! — guarde-as no congelador em forminhas

de gelo. O prazo de validade é de até trés semanas.

Queijo ralado

@2 facil, facil

Umtruqueparanﬁuma:hucar

101~  osdedos e manter a cozinha limpa
enquanto rala o parmesao: cologue

o ralador e o pedac¢o de queijo num
echa zlp-zap e comece

Lugar de agua

€ na panela!

Vocé poe uma panela de arroz no fogo,

geladeira
fervente ja se esparramou por todo o

se distrai procurando um legume na
e, quando percebe, a agua

fogio... Da proxima vez, unte as bordas do

utensilio antes de coloca-lo sobre a

chama. A gordura (pode ser qualquer
uma!) formara uma barreira que vai repelir

Hamburguer Bovino,
Korin, RS 16 (360 g).

A carne & proveniente de
gado criado em pastagem
livre de agrotoxicos
& adubos quimicos.

Gosto de NOVIDADE!

Creme de Queijo Minas
Frescal Light, Regina,
RS 4,85 (250 g).
Gostoss no paoc ou na
torrada, tem 25% menos
gordura do que ©
produto tradicianal.

a agua, prevenindo o derramamento
— ¢ deixando o fogao impecavel!
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Arroz Doce, Tio Jodo,

R% 7,50 (175 g). Nos
sabores tradicional,
coco ¢ doce de leite,
pode ser preparado
no micro-ondas.
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