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NOSSA PALAVRA

Querido leitor,

A época mais esperada do ano esta chegando: fé-
rias, festas, tempo de rever os amigos, reunir a familia e
tracar novos planos para o ano que se inicia. E neste clima
de esperancas renovadas que preparamos saborosas op-
¢Oes para cada uma dessas ocasioes.

Nesta época nao podem faltar os pratos mais
elaborados, uma forma de demonstrar nosso carinho pe-
las pessoas que nos cercam. Para as ceias, a nossa su-
gestao é variar: o bacalhau pode vir em forma de rocam-
bole, como o que apresentamos em Licoes de Cozinha. E
os ingredientes regionais ganham “roupa de festa” para
compor uma mesa bem brasileira, com a cara do nosso
pais. Alias, para encontrar essas especialidades vale uma
visita aos mercados centrais de sua cidade, como 0s que
apresentamos na secao Coisas do Brasil.

Para fechar com chave de ouro, uma selecdo de
sobremesas deliciosas para saborear em todos esses mo-
mentos. Como o melhor da festa também é esperar por
ela, a secdo Mais Divertido traz um biscoito superfacil de
fazer, que pode ser preparado a muitas maos, servindo
ainda para presentear e enfeitar a sua arvore.

Planeje, redna, brinque, celebre e aproveite a
energia que contagia esses dias: eles sdo essenciais para
abracar o novo periodo que vem chegando. Boas festas e
um Ano Novo cheio de salde e realizagoes!

Um grande abrago!
Equipe Nestlé Com Vocé
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E sempre um prazer receber comentarios e sugestoes.
Alguns trechos das mensagens poderdo ser eventualmente publicados.

Sou uma das leitoras satisfeitas com a
revista, que se delicia com cada ndmero.
Gostaria de sugerir uma edigcdo para mu-
Iheres que trabalham fora e que, apesar
do pouco tempo para cozinhar, gostam de
alimentar a familia com refeigdes sauda-
veis e de preparo rapido para o dia a dia.
Neusa

Jundiai/SP

Gostaria de agradecer a Equipe Nestlé,
que cada vez mais nos surpreende com
as receitas. 0 Suplemento Nestlé com
Vocé n? 6 (outubro de 2012) sobre bolos
estd maravilhoso, com vérias opgdes de
recheios e coberturas. Dificil mesmo é
escolher uma sé! Parabéns!

Kelly Cristina

Sao Gongalo - RJ

Obrigado, Kelly Cristina. Que bom que
vocé aprecia e aproveita os Suplemen-
tos Online Nestlé Com Vocé no seu dia a
dia. A nossa intengdo é sempre oferecer
novidades, dicas e receitas tambhém on-
line por meio do site www.nestle.com.br/
comvoce, na sec¢do Revistaria.

Agradeco o carinho e a atencdo da
Nestlé pelo envio da revista. Gostei muito
da matéria sobre Comportamento (edigdo
n® 55, setembro de 2012). Ela mostrou
como simples mudangas podem modifi-
car e melhorar nossas vidas. Obrigada a
todos e parabéns!

Jussara

Belo Horizonte/MG

Gostaria de agradecer a revista Nestlé
Com Vocé n°55 (setembro de 2012) e tam-
bém por se preocupar com nossa sadde e
bem-estar: experimentei o novo hiscoito
NESFIT e achei uma delicia! Adoraria ver
nas proximas edigdes uma reportagem
sobre Belo Horizonte, pois sou apaixo-

nada por Minas Gerais. Um forte abrago!
Rosangela

Sao Paulo / SP

Obrigado, Rosangela. Ficamos muito
contentes com seus elogios e agradece-
mos também sua sugestdo! Alias, nesta
edicdo vocé poderad conhecer um pouco
mais sobre a capital mineira na secao
Coisas do Brasil, que destaca os mer-
cados centrais de algumas cidades. Es-
peramos que goste!

Parabéns pela revista! Fizo bolo de cane-
ca NESCAU da edigdo n®55 para testar o
resultado e adorei. Porém, antes tive que
comprar uma caneca maior parair ao mi-
cro-ondas e a dona da loja ja perguntou
se eu estava querendo uma caneca para
preparar o bolo ensinado na revista. Uma
feliz coincidéncia: o bolo esta famoso e a
loja vendeu muitas canecas s6 naquela
semana! Isso sé confirma o sucesso da
revista e das receitas Nestlé!

Rosimeire

Tabapua / SP

A revista Nestlé Com Vocé n® 55 estd
maravilhosa. Adorei o Salmdo Grelhado
com Puré de Bracolis e a Salada de Ce-
vadinha. J4 fiz esses dois pratos em casa
e gostaria também de sugerir mais recei-
tas com iogurte natural, para incremen-
tar ainda mais o cardapio saudavel da
Nestlé. Parabéns pela revista!

Wilma

Sao Paulo/SP

Ficamos felizes em saber que a revista
tem agradado a nossas leitoras! Wilma,
nesta edicdo vocé podera preparar a re-
ceita da secdo Mais Divertido, pois os
Biscoitinhos de Natal contém o logurte
Integral Natural NESTLE entre seus in-
gredientes. Com o novo NESTLE Grego
Tradicional Adogado, uma 6tima opgédo é

a Salada de Figo com Bolinhas de Rico-
ta, localizada nas Fichas Destacéaveis.
Aproveite!

Bastante interessante a matéria “Acer-
te no Corte” (edigdo n%55, setembro de
2012), que mostra a finalidade para os
varios tipos de faca, de grande utilidade
em nossas cozinhas. Parabéns a todos
da Nestlé! Sei o quanto todos trabalham
para oferecer servigos com tal quali-
dade. Para nos, consumidores, a rotina
fica mais prazerosa coma informacgdes e
produtos com a alma brasileira.

Marcia

Camaragibe/PE

Quero agradecer a atengdo que recebo
como consumidora da Nestlé e suge-
rir mais reportagens sobre reciclagem.
Além de ser uma questdo atual e interes-
sante, pode ajudar muito os leitores no
dia a dia.

Mara Silvia

Tatui/SP

0la, Mara. Obrigada pelo seu contato.
No site www.nestle.com.br/comvoce, na
secdo Revistaria, vocé pode encontrar
em edi¢des anteriores da Revista Nestlé
Com Vocé varias reportagens sobre o
assunto, publicadas na se¢do Compar-
tilhar. Esperamos que goste e também
aprecie as diversas receitas.

Caros leitoras e leitores,

Nosso Mural é o espago reservado
para que vocés encontrem pes-
soas interessadas em compartilhar
receitas e dicas! Basta escrever
para receber novidades de outros
leitores e leitoras do Brasil!
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Aposte na tradicao dos mgredle
também na hora de celebrar
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: CORDEIRO AO VINHO
- COM QUIBEBE
el T Rendimento: 8 porcoes
= Tempo de preparo: 30 minutos

Tempo total de preparo:
4 horas e 30 minutos
Valor caldrico: 321 kcal/porcéao

Ny INGREDIENTES
*RLE Crosta
Vals 4 colheres (sopa) de folhas de hortela picadas

1 colher (sopa) de folhas de sélvia picadas
2 ramos pequenos de alecrim
4 colheres (sopa) de manteiga
3 fatias de pao de forma trituradas (no processador)
Cordeiro
1 lombo de cordeiro com osso (carré)

\t q (cerca de 700 g)

s ( 4 colheres (sopa) de Caldo Liquido MAGGI Carne

4 colheres (sopa) de vinho tinto seco
5 dentes de alho amassados
Quibebe
1 colher (sopa) de azeite
meia cebola pequena picada
meio quilo de abdbora japonesa picada
1 stick de MAGGI Meu Segredo
1 pitada de pimenta-do-reino
1 pitada de agUcar

MODO DE PREPARO

Crosta: Em um recipiente, misture todos os ingre-

dientes com as pontas dos dedos formando uma

farofa Umida e reserve.

Cordeiro: Em um recipiente grande, coloque o cor-

deiro e tempere com o Caldo Liquido MAGGI, o

vinho e o alho. Deixe repousar (em geladeira) por
- cerca de 2 horas, virando na metade do tempo, para
tomar gosto. Arrume o cordeiro em uma assadeira
untada com azeite (junto com o caldo da marinada),
cubra com papel-aluminio e leve para assar em for-
no médio-alto (200°C), preaquecido, por cerca de 1
hora e 30 minutos. Retire o papel-aluminio, coloque
sobre a carne a mistura da crosta reservada, pres-
sionando levemente para que fique aderida, e leve
ao forno novamente para dourar (cerca de 30 minu-
tos). Enquanto isso, prepare o quibebe.
Quibebe: Em uma panela, aqueca o azeite e refo-
gue a cebola. Adicione a abobora, o MAGGI Meu
Segredo e 1 xicara (chd) de dgua fervente. Tampe a
panela e deixe cozinhar em fogo médio por cerca de
20 minutos, mexendo de vez em quando para que
nao grude. Acrescente a pimenta-do-reino e o agu-
car, misture bem e deixe cozinhar até ficar cremoso.
Montagem: Disponha o quibebe sobre um prato de
servir e por cima arrume o cordeiro, j& cortado.
DICAS: Substitua o lombo de cordeiro por costela
de cordeiro.
m Ao tirar o papel-aluminio, no final do cozimento,
forre apenas os ossos do cordeiro com papel-alu-
minio para que ndo queimem.
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MAGGI COM VOCE

SALADA DE CAMARAO
E MANDIOCA COM CAJU FRESCO

Rendimento: 8 porcoes

Tempo de preparo: 15 minutos

Tempo total de preparo: 2 horas e 15 minutos
Valor calérico: 180 kcal/porgao

INGREDIENTES

Camarao

1 colher (sopa) de azeite

1 cebola média picada

meio quilo de camaroes limpos

2 sachés de MAGGI Tempero e Sabor para Aves,
Peixes e Arroz

meia colher (cha) de sal

Salada

1 xicara (chd) de mandioca em eubos pequenos cozida

1 cenoura média emgpubos pequenos cozida

2 tomates médios em cubos pequenos

2 colheres (sopa) de cebolinha verde picada

1 pitada de pimenta-do-reino

3 colheres (sopa) de azeite

3 colheres (sopa) de coentro picado

2 cajus médios picados

3 colheres (sopa) de castanhas de caju grossamente
trituradas

2 colheres (sopa) de suco de limao

MODO DE PREPARO

Camarao: Em uma frigideira grande, aqueca o azeite e
refogue a cebola até murchar levemente. Acrescente os
camarodes, o MAGGI Tempero e Sabor ¢ o sal e refogue
por 5 minutos. Retire do fogo e reserve para esfriar.
Salada: Em uma saladeira, misture a mandioca, a cenou-
ra, os tomates, a cebolinha verde, a pimenta-do-reino, o
azeite, o coentro, 0s cajus, as castanhas de caju € 0 suco
de limao. Acrescente o camarédo reservado, misture e
leve a geladeira para tomar gosto por cerca de 2 horas.
Sirva a seguir.
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LOMBO COM RAPADURA E
FAROFA DE BIJU /

Rendimento: 10 porcoes

Tempo de preparo: 20 minutos

Tempo total de preparo: 4 horas € 25 minutos
Valor caldrico: 353 kcal/porcéao

INGREDIENTES

Lombo

3 tabletes de MAGGI Caldo de Bacon
4 colheres (sopa) de rapadura triturada
suco de 3 limoes

2 dentes de alho amassados

1 xicara (cha) de vinho branco seco

1 lombo suino (cerca de 1 e meio quilo)
2 colheres (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de farinha de trigo
Farofa de Biju

meia xicara (cha) de coco fresco ralado
4 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola grande picada

meia colher (sopa) MAGGI FONDOR

4 xicaras (cha) de farinha de biju

1 pimenta dedo-de-moca picada

2 colheres (sopa) de cebolinha verde picada

MODO DE PREPARO

Lombo: Em um recipiente grande, dissolva o MAGGI
Caldo em 1 xicara (cha) de agua fervente, misture a ra-
padura, o suco de limao, o alho e o vinho. Coloque o
lombo e deixe repousar (em geladeira) por cerca de 2
horas, virando na metade do tempo para tomar gosto.
Cologue tudo em uma assadeira, cubra com papel-
aluminio e leve ao forno médio-alto (200° C), preaque-
cido, por cerca de 1 hora e 30 minutos, regando de
tempos em tempos com o caldo da assadeira. Retire o
papel-aluminio e asse por mais 30 minutos para dourar.
Retire o lombo da assadeira e mantenha-o em local
aquecido. Leve a prépria assadeira onde assou o lombo
ao fogo baixo e adicione a manteiga e a farinha de trigo.
Misture bem, junte 1 xicara (cha) de agua e deixe ferver
para engrossar e formar um molho, mexendo sempre.
Reserve aquecido.

Farofa de Biju: Em uma frigideira antiaderente, coloque
o coco e leve ao fogo baixo para dourar levemente (cer-
ca de 1 minuto). Retire da frigideira e reserve. Em uma
panela média, aqueca a manteiga e refogue a cebola até
murchar. Adicione o MAGGI FONDOR e o coco reser-
vado e misture bem. Junte a farinha de biju e a pimenta
dedo-de-moca, retire do fogo, acrescente a cebolinha
verde, misture bem e sirva a seguir.

Montagem: Coloque o lombo em um prato de servir,
cubra com o molho reservado e sirva acompanhado da
farofa.

DICA: A farinha de biju é também chamada de farinha
de mandioca flocada.

.‘"
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TORTA DE MARZIPA COM
MOUSSE DE CHOCOLATE
MEIO AMARGO

Rendimento: 18 porcoes
Tempo de preparo: 20 minutos
Tempo total de preparo:

6 horas e 20 minutos

Valor caldrico: 221 kcal/porcéao

INGREDIENTES

Massa

250 g de farinha de améndoas

1 xicara (chd) de acgucar de confeiteiro

meia xicara (chd) de manteiga

1 colher (chd) de esséncia de améndoas

Mousse

3 claras

meia xicara (cha) de agucar

1 tablete de Chocolate NESTLE
CLASSIC Meio Amargo (170 g)

1 lata de Creme de Leite NESTLE

meio envelope de gelatina em poé
sem sabor (6 g)
améndoas caramelizadas para decorar

MODO DE PREPARO

Massa: Em um recipiente, junte a farinha
de améndoas, o acucar de confeiteiro, a
manteiga e a esséncia de améndoas e mis-
ture bem com as méaos até obter uma mas-
sa homogénea. Embrulhe em filme plastico
e deixe descansar por 2 horas em geladeira.
Com a massa, forre o fundo e a lateral de
uma forma de aro removivel (24 cm de
didmetro), cubra e reserve na geladeira.
Mousse: Em uma panela média, misture
bem as claras e o acucar e leve ao fogo
baixo, mexendo vigorosamente sem parar
por cerca de 3 minutos — tire a panela do
fogo por alguns instantes a cada minuto,
continuando a mexer, para ndo cozinhar.
Transfira para uma batedeira e bata até do-
brar de volume, formando um merengue
firme. Reserve. Em um recipiente, derreta
o Chocolate NESTLE CLASSIC em banho-
-maria, junte o Creme de Leite NESTLE e
misture bem. Acrescente aos poucos o0 me-
rengue reservado e misture delicadamente,
até incorporar tudo e formar uma mousse.
Em um recipiente, junte a gelatina 3 colhe-
res (sopa) de &gua e leve ao fogo, em banho-
maria, até dissolver. Junte a mousse e mis-
ture delicadamente. Coloque sobre a massa
reservada, cubra com filme plastico e leve a
geladeira por cerca de 4 horas. Sirva a seguir,
decorado com as améndoas caramelizadas.
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LUNA COM BABA DE MOCA E
FRUTAS VERMELHAS

Rendimento: 25 porgdes

Tempo de preparo: 1 hora
Tempo total de preparo: 3 horas
Valor caldrico: 367 kcal/porgao

INGREDIENTES

Massa

6 ovos

meia xicara (cha) de acucar

1 xicara (cha) de champanhe ou espumante

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em pé

Baba de Moca

2 latas de Leite MOCA

1 vidro pequeno de leite de coco (200 ml)

6 gemas

Geleia

3 xicaras (chd) de frutas vermelhas frescas ou congeladas
meia xicara (cha) de agucar

Montagem

meia xicara (cha) de champanhe ou espumante
Cobertura

3 xicaras (cha) de chantilly

raspas de Chocolate NESTLE CLASSIC Branco
frutas vermelhas para decorar (opcional)

MODO DE PREPARO

Massa: Em uma batedeira, bata os ovos até dobrarem
de volume, junte o acucar e bata mais um pouco. Com a
batedeira em velocidade minima, adicione o champanhe
aos poucos. Desligue e junte delicadamente a farinha de
trigo peneirada e o fermento em pé. Coloque a massa em
uma forma retangular (30 x 40 cm) untada com manteiga e
polvilhada com farinha de trigo e leve ao forno médio-alto
(200°C), preaquecido, por cerca de 30 minutos. Retire do
forno, espere amornar e desenforme. Reserve.

Baba de Moca: Em uma panela média, misture bem o
Leite MOCA, o leite de coco e as gemas e leve ao fogo
baixo, mexendo sempre, por cerca de 10 minutos ou até
que o creme se desprenda do fundo da panela. Retire do
fogo e deixe esfriar. Reserve.

Geleia: Em uma panela pequena, misture as frutas verme-
Ihas, o aglcar e meia xicara (cha) de agua e leve ao fogo
médio por cerca de 10 minutos, para apurar levemente.
Reserve.

Montagem: Em um recipiente, misture o champanhe com
1 xicara (cha) de dgua e reserve. Corte a massa (no sentido
da maior lateral do bolo) em 25 fatias de mesma espessura
e reserve. Forre com filme plastico um recipiente redondo
fundo (tipo bowl com 2,5 litros de capacidade e 26 cm de
didmetro) e faca uma camada com as tiras de massa, for-
rando o fundo e a lateral. Regue com a mistura de cham-
panhe e &gua e coloque metade da Baba de Moca. Cubra
com uma camada de tiras de massa, regue novamente e
coloque metade da Geleia. Cubra com outra camada de
tiras de massa, regue e repita 0 processo acima, com-
pletando o recipiente e terminando com uma camada de
massa. Cubra com papel-aluminio e leve a geladeira por no
minimo 2 horas, para firmar. Desenforme sobre um prato
de servir, retire o filme plastico e cubra com o chantilly.
Polvilhe com as raspas de Chocolate NESTLE CLASSIC,
decore com frutas vermelhas e sirva a seguir.

4

CHARLOTE DE DAMASCO E FIGO

Rendimento: 24 porgcoes

Tempo de preparo: 25 minutos

Tempo total de preparo: 4 horas e 25 minutos
Valor caldrico: 131 kcal/porcéao

INGREDIENTES

Cobertura

100 g de damascos secos

2 colheres (sopa) de acucar

Charlote

24 biscoitos tipo champanhe

3 claras

meia xicara (cha) de acucar

1 xicara (cha) de damascos secos (cerca de 150 g)
1 lata de Leite MOCA

1 xicara (cha) de Leite UHT NINHO Integral

1 envelope de gelatina em pd sem sabor (12 g)

6 figos frescos descascados e fatiados (cerca de 300 g)

MODO DE PREPARO

Cobertura: Em uma panela, coloque os damascos e o
acucar com 1 xicara (cha) de agua e leve ao fogo para
ferver por cerca de 5 minutos, para amolecer e hidratar.
Retire do fogo, espere amornar e bata tudo no liquidifica-
dor até obter um puré homogéneo. Reserve.

Charlote: Corte uma das extremidades de cada um dos
biscoitos (para que figuem retas) deixando-os com cerca
de 8 cm. Distribua os biscoitos em uma foma de aro re-
movivel (24 cm de didmetro), forrando toda a lateral, posi-
cionando-0s com a parte cortada voltada para a base da
forma. Reserve. Em uma panela média, misture bem as
claras e o aclcar e leve ao fogo baixo, mexendo vigorosa-
mente sem parar por cerca de 3 minutos — tire a panela
do fogo por alguns instantes a cada minuto, continuando
a mexer, para ndo cozinhar. Transfira para uma batedeira
e bata até dobrar de volume, formando um merengue
firme. Reserve.

Em um recipiente, misture os damascos com 1 xicara
(chd) de agua e leve ao fogo para ferver por 2 minu-
tos, para hidrata-los. Escorra a dgua, espere amornar,
coloque-os em um liquidificador, junte o Leite MOCA, o
Leite NINHO e bata bem. Em um recipiente, dissolva a
gelatina em 5 colheres (sopa) de dgua e leve ao fogo em
banho-maria até dissolver. Junte a mistura do liquidifica-
dor e bata mais um pouco, até ficar homogéneo. Transfira
para um recipiente grande e adicione aos poucos o me-
rengue reservado, misturando delicadamente até incor-
porar tudo. Despeje cuidadosamente na forma reservada,
distribua os figos e espalhe a cobertura reservada. Leve
a geladeira por cerca de 4 horas, para firmar. Retire, de-
senforme sobre um prato, decore com um laco e leve a
mesa para servir.
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EPOCA DE BEM
RECEBER

Para as comemoracgoes de fim de ano, conheca os varios
tipos de servico e escolha qual tem mais a ver com seu estilo

s festejos de fim de ano repletos de pratos e receitas especiais sdo um

convite para reunir a familia e os amigos, compartilhando as alegrias

e os bons sentimentos para um novo ciclo que estd para comecgar. E

quem nao gosta de caprichar na apresentacao dos pratos, escolher a

melhor louga e deixar tudo arrumadinho na hora de receber e encantar as visitas?
Um cardéapio saboroso, a temperatura ideal das bebidas e um clima agradavel
costumam ser a combinagao perfeita para que os encontros a mesa sejam um
sucesso. No entanto, muita gente ainda pensa que receber bem é um bicho-de-
-sete-cabecas! Esqueca isso: existem varios modos de arrumar a mesa - chama-
dos de servico — para dispor os pratos, talheres e copos, que vocé pode adaptar
a realidade da sua casa, ao seu estilo e ao tipo de encontro pretendido, mais ou
menos formal. O que vale é conhecer as regrinhas (até mesmo para se sair bem
como convidado nessas ocasides), escolher um deles e festejar sem medo!
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CONHECE?

TIPOS DE SERVICO

m A francesa: E 0 mais sofisticado. Nao tao usual,
é utilizado em ocasides especiais (aniversarios, bodas,
eventos de trabalho etc.) para receber pessoas mais for-
mais, autoridades e personalidades. Os convidados se
sentam a uma mesa posta (veja uma das opg¢des na pa-
gina anterior), com lugares marcados. O cardapio possui
vérios pratos (entrada, principal, acompanhamentos, so-
bremesa), trazidos pelo gargom ou ajudante em travessas
ou bandejas com os utensilios de servir. Eles se aproxi-
mam dos convidados pelo lado esquerdo para que eles
préprios se sirvam. Na mesa posta, 0s tipos € 0 nimero
de talheres variam conforme o cardépio. As facas e co-
Iheres ficam do lado direito do prato e os garfos do lado
esquerdo, sendo que a ordem de utilizacdo de todos é
sempre de fora para dentro, valendo para todos os tipos
de servico. Na parte superior, prato de pao, talheres para
a sobremesa e, a direita, os copos. A comida deve ser
cortada com o garfo na mao esquerda e a faca na direita.
Depois, a faca é disposta no canto superior direito do pra-
to, com a lamina voltada para dentro, e leva-se a comida
a boca com o garfo na mao direita. Numa outra variacao,
menos usual, a faca ndo descansa no prato: tanto ela (na
direita) quanto o garfo (na esquerda) permanecem nas
maos durante a refeicéo.

mA inglesa: Comum em restaurantes, o servico utiliza
a mesa posta e é tao requintado quanto o a francesa, com
a diferenga de que os convidados ndo se servem. Quem
faz isso é o garcom ou ajudante, de duas maneiras: direta
(ele serve os pratos a esquerda e bebidas a direita do con-
vidado) ou indireta (pratos servidos com o auxilio de mesa
ou carrinho).

m A americana: Muito usual, ¢ 0 modo mais pratico
de servir um numero grande de convidados, em uma sala
ou ambientes externos. Apesar da informalidade, pode
ser sofisticado dependendo do cardapio, dos guardana-
pos e dos utensilios. Os convidados ndo precisam ficar
em uma mesa principal, podendo se acomodar em varias
mesinhas ou lounges apds se servirem dos pratos e dos
utensilios em um bufé ou aparador.

PARA ENTENDER A MESA
E B 1. Pratinho para pao
. 2. Talheres para sobremesa
! 3. Copos de vinho tinto
(ou agua), vinho branco e
champanhe
4. Talheres para entrada,
prato principal e
acompanhamento
5. Pratos adequados ao cardépio
6. Talheres para entrada,
prato principal e
acompanhamento

COM VOCE | DEZEMBRO 2012

COPOS: UM
PARA CADA TIPO
DE BEBIDA

1. Champanhe: Esta bebida e os
demais vinhos espumantes
requerem uma taca alta e fina,
conhecida como flute, que mantém
por mais tempo a efervescéncia

da bebida.

2. Vinho branco: Como pode ser
consumido gelado, o vinho branco
pede tacas menores para que nao
esquente. Elas devem ser seguradas
pelo pé, para evitar o calor das maos
na bebida, o que altera o seu sabor.
Este tipo de taca também serve para
0s vinhos rosé.

3. Vinho tinto: Por ndo ser
consumido gelado, é servido em
tagas maiores e mais bojudas do
que as de vinho branco. Apesar de
ser correto pegar o copo pelo pé, no
caso do vinho tinto ndo é um erro
segurar a proépria taca. Este tipo de
taca serve também para a agua, na
auséncia de um copo especifico
para essa bebida (que pode ser
maior, com ou sem pé).



+ DIVERTIDO

ESPERA

Convoque a turminha para preparar
biscoitos que servem para enfeitar €

ue tal propor um programa diferen-
te para as criangas até a chegada
do Papai Noel? A partir de uma

massa basica, com poucos ingredientes,
superfacil de preparar e de manusear, todos
podem criar, com cortadores em formatos
diversos, biscoitinhos com decoragcbes per-
sonalizadas a base de confeitos e glacé que
vao garantir momentos de confraternizagéao
e muita diversao para toda a familia.

Esses biscoitos também sao 6tima op-
cdo para presentear, devidamente embrulha-
dos em saquinhos de celofane. Inspire-se e
mé&os a massal
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BISCOITOS DE NATAL

Rendimento: 60 unidades
Tempo de preparo: 10 minutos
Tempo total de preparo:

1 hora e 10 minutos

Valor calérico: 52 kcal/porcao

INGREDIENTES

Massa

2 e meia xicaras (chd) de farinha de trigo

1 xicara (cha) de amido de milho

4 colheres (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de 6leo

1 ovo

1 pote de logurte Natural
Integral NESTLE

meia xicara (cha) de agucar

meia colher (sopa) de canela em pd

meia colher (sopa) de esséncia
de baunilha

meia colher (sopa) de raspas da
casca de 1 limao

Glacé

1 colher (sopa) de Leite UHT
NINHO Integral

meia xicara (cha) de aglcar de confeiteiro

2 gotas de esséncia de baunilha

corante alimenticio colorido

MODO DE PREPARO

Massa: Em um recipiente, misture todos
os ingredientes até obter uma massa ho-
mogénea que desgrude das méaos. Deixe
descansar por cerca de 20 minutos e abra
com espessura fina (cerca de 0,5 cm) so-
bre uma superficie enfarinhada. Com um
cortador de biscoitos, corte no formato
desejado e coloque em uma assadeira
untada com manteiga e polvilhada com
farinha de trigo. Leve para assar em forno
médio (180° C), preaquecido, por cerca de
20 minutos ou até que estejam secos e
levemente dourados. Retire do forno e
espere esfriar, enquanto prepara o glacé.
Glacé: Em um recipiente, misture bem o

- Leite NINHO, o aclicar e a esséncia de

baunilha. Separe porcoes e cologue gotas
de corante alimenticio de sua preferén-
cia. Espalhe o glacé sobre cada biscoito,
fazendo a decoracdo desejada. Espere
secar, embrulhe cada biscoito em papel
celofane, amarre com uma fita e use para
presentear ou decorar a arvore de Natal.
DICAS: Vocé pode substituir a esséncia
de baunilha do glacé por outra esséncia
que desejar.

m Use confeitos coloridos de sua preferén-
cia para deixar os biscoitinhos ainda mais
divertidos.
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RMONIA A MESA

E PT-VUPT!

Uma refeicao completa com ingredientes leves e frescos

SALADA COM FIGO E BOLINHAS DE RICOTA
r receita nas fichas destacaveis)
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ENROLADINHO DE
FRANGO E LEGUMES

Rendimento: 6 porcdes

Tempo de preparo: 10 minutos
Tempo total de preparo: 50 minutos
Valor caldrico: 325 kcal/porcao

INGREDIENTES

6 filés de frango (cerca de
100 g cada)

2 colheres (sopa) de Caldo Liquido
MAGGI Galinha

2 colheres (sopa) de manteiga

meia cebola pequena picada

3 colheres (sopa) de alho-pord
picado

3 colheres (sopa) de vagem
picada finamente

meia xicara (chd) de abdbora
pescoco ralada

meia xicara (cha) de Biscoito
NESFIT Integral triturado

azeite para pincelar

MODO DE PREPARO

Coloque cada fié de frango entre
dois pedacos de fime plastico e
bata levemente com um martelo de
carne, até obter uma espessura de
0,5 cm. Tempere-os com o Caldo
Liquido MAGGI e reserve. Em um
recipiente, coloque a manteiga, a ce-
bola, o alho-pord, a vagem, a abébo-
ra e o Biscoito NESFIT e misture
bem formando uma mistura Umida,
como uma massa. Coloque uma por-
cdo dessa mistura sobre cada fié
espalhando em toda a superficie.
Enrole cada um como um rocambole
e embrulhe-os individualmente com
papel-aluminio. Leve ao forno médio
(180 °C), preaquecido, por cerca de
20 minutos. Retire o papel-aluminio,
pincele com o azeite e deixe assar
mais 20 minutos ou até dourar. Sirva
a seguir.

DICA: Sirva acompanhado de salada
verde de sua preferéncia.

FOTO: SHEILA OLIVEIRA/EMPORIO FOTOGRAFICO » PRODUCAO: MARCIA ASNIS » OBJETOS: GUARDANAPO E AZEITE (ACERVO DA PRODUGAO); PRATO (BENEDIXT)




SORBET COM PURE
DE PESSEGO FRESCO

Rendimento: 10 porcoes
Tempo de preparo: 10 minutos
Tempo total de preparo:

3 horas e 40 minutos

Valor calérico: 65 kcal/porcao

INGREDIENTES

Puré

4 péssegos frescos descascados
e picados

2 colheres (sopa) de acucar

Sorbet

3 claras

meia xicara (cha) de acucar

2 xicaras (cha) de SOLLYS Frutas
Péssego

MODO DE PREPARO

Puré: Em uma panela pequena, co-
logue os péssegos, o aglcar e meia
xicara (cha) de agua e leve ao fogo
médio por cerca de 5 minutos, mis-
turando bem até virar um puré. Deixe
esfriar e reserve.

Sorbet: Em uma panela média,
misture bem as claras e o aglcar e
leve ao fogo baixo, mexendo vigoro-
samente sem parar por cerca de 3
minutos — tire a panela do fogo por
alguns instantes a cada minuto, con-
tinuando a mexer, para nao cozinhar.
Transfim para uma batedeira e bata
até dobrar de volume, formando um
merengue firme. Misture o SOLLYS
delicadamente, transfira para um re-
cipiente, cubra com filme pléstico e
leve ao freezer por cerca de 1 hora
e 30 minutos (ou até que comece
a ficar firme). Acrescente o puré de
péssego reservado e mexa delicada-
mente com uma colher, misturando
bem. Cubra novamente e leve ao
freezer, até que esteja fime (cerca
de 2 horas). Retire do freezer e sirva
a seguir.




VIDA SAUDAVEL

SOL

SOB
MEDIDA

Todo mundo precisa de sol para
manter a saude. Porém, alguns
cuidados durante a exposicao

fazem toda a diferenca para
aproveitar o melhor desta estacao

o Brasil, verdo € sinébnimo de férias,

praia, piscina, passeios, varias ativida-

des ao ar livre e... muito sol. Apesar de

inspirar cuidados durante a exposicao,
0 astro-rei — grande responsavel pela energia e en-
tusiasmo que tomam conta da estacdo — também é
fundamental para o0 bom funcionamento do nosso
organismo.

De acordo com Adriana Cristina Caldas, espe-
cialista da Sociedade Brasileira de Dermatologia, os
beneficios vdo muito além da aparéncia saudavel:
ele também ajuda no bom humor e na percepgao da
nocao de dia, previne doengas € auxilia na boa ma-
nutencado do organismo. “O corpo precisa do sol”,
alerta. “Varios processos quimicos sdo estimulados
pela sua presenca, favorecendo, inclusive, o siste-
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ma imunolégico. Por isso, o sol nem sempre pode
ser considerado um vilao”, avalia a dermatologista.

Por trauma ou medo de desenvolver alguma
doenca, muitas pessoas deixam, parcial ou total-
mente, de se expor ao sol. Como consequéncia, a
privacdo total pode causar a deficiéncia da vitami-
na D, importante para o funcionamento de vérios
6rgaos, além de ser fundamental para que o orga-
nismo absorva o calcio, mineral essencial para o
desenvolvimento e manutencéao da boa saude dos
0ssos e dentes.

Em quantidades menores, a vitamina D pode
ser obtida principalmente pela ingestédo de leite e
derivados (iogurtes, queijos). Outras fontes séo pei-
xes oleosos, como salmao, atum e sardinha, ovos e
produtos com adicdo de vitamina D. “No entanto, a



quantidade da vitamina proveniente de alimentos é
insuficiente, sendo imprescindivel a exposicao solar
para obter sua forma ativa”, explica Adriana. “Em
geral e dependendo do organismo e da pele, tomar
sol duas vezes por semana por um periodo de cinco
a trinta minutos ja € o suficiente para o corpo obter
os niveis basicos dessa vitamina”, esclarece.

APROVEITE COM CUIDADOS

Apesar dos muitos beneficios do sol, varios cui-
dados sao necessarios durante a exposicao: nao sé
para evitar graves doencas, como o cancer de pele,
mas também manchas, queimaduras e prevenir o
envelhecimento precoce. “Tdo importante quanto
fugir da incidéncia dos raios mais fortes entre 10 e
16 horas é passar protetor solar diariamente”, alerta

Adriana. Nesse periodo, os raios ultravioleta (UVA e
UVB), responséveis pelos problemas de pele, estao
a todo vapor. Para a profissional, a recomendacéao
unanime entre todos os médicos procede e deve
ser seguida a risca. “Deve ser mesmo um hébito
rotineiro.”

Para uso diario e para qualquer tipo de pele,
um fator de protecao solar (FPS) 30 j& é suficiente.
“Porém, casos de albinismo, histérico familiar de
cancer de pele ou tratamentos especiais neces-
sitam de orientacdes especificas de um derma-
tologista.” Para a rotina diéria, proteger os labios,
0 rosto, 0 pescogo e as maos com o produto ajuda
a adiar o envelhecimento causado pelo excesso de
exposicdo aos raios solares. “Os homens calvos
também nao devem se esquecer do topo da ca-
beca”, reforca Adriana.

Na praia ou sob exposicao direta ao sol, o filtro
solar deve ser repassado a cada duas horas, cobrin-
do os ombros, as costas e todas as areas expostas.
Conforme a transpiragdo, préatica de esportes ou per-
manéncia na dgua, esse intervalo deve ser menor.
Quem trabalha em escritério ndo tem carta branca
para deixar de lado o produto. “Poucas pessoas
fogem completamente do sol”, alerta a dermatolo-
gista. “Uma ida ao banco ou caminhar alguns quar-
teirdes j& sdo motivos suficientes para se prevenir,
mesmo em dias frios, nublados ou chuvosos. No es-
critério, as ldmpadas podem emitir raios que, mesmo
mais fracos, podem ser prejudiciais a longo prazo.”

Para encontrar um produto adequado, as prate-
leiras das farmécias dispéem de uma variedade de
fatores e texturas especificos para cada tipo de pele.
Além disso, existem protetores com funcdes com-
binadas, como cremes especiais para tratamentos
ou hidratantes profundos com FPS. No entanto, a
orientacdo quanto ao uso deve ser dada pelo der-
matologista. “Para as peles oleosas, os melhores
sao filtros em gel, devendo-se evitar protetores pas-
tosos ou com muito hidratante”, orienta.

QUANTO MENOR, MAIOR O CUIDADO

No caso das criangas, a protecdo se faz ainda
mais necessaria: “A salde da pele de uma crianga
ou adolescente até os 20 anos vai determinar em
grande parte a sua condicdo na fase adulta”, ex-
plica a dermatologista. “A partir dos seis meses, o
protetor é imprescindivel. A protecéo diéria, ndo im-
portando a exposigdo, deve comecar a partir dos 20
anos.” Como complemento ao filtro, Adriana reco-
menda roupas com tecidos apropriados para pro-
tecao solar, 6culos, camisetas, chapéus e bonés.
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COMPORTAMENTO

FERIAS
DE VERDADE

Férias trazem conforto fisico, emocional e bem-estar.
A psicologa Marina Vasconcellos ainda explica por que nao
faz bem adia-las e como elas influem no rendimento

26 | NESTLE COM VOCE | DEZEMBRO 2012



="

=
1 NS

T

epois de um longo periodo de trabalho,
nao ha nada mais gratificante do que ti-
rar férias e descansar, especialmente no
final do ano. Porém, por varios motivos,
muita gente acredita que as férias podem ser adia-
das ou suprimidas, sem saber que essa “parada”
diminui o estresse e melhora o astral. Além disso,
com corpo e mente mais relaxados ha mais espaco
para a criatividade e o trabalho também rende mais.
A psicéloga Marina Vasconcellos explica que
uma semana é o periodo minimo e necessario pa-
ra gue o nosso corpo “descanse” e recarregue as
energias. "O ideal seria a partir de 15 dias, porém
muitos ndo conseguem se afastar por muito tem-
po”. De acordo com a profissional, esse recesso faz
parte, inclusive, do bom rendimento no trabalho. “E
também uma oportunidade para passar um tempo
com a familia e os amigos, estreitando lagcos e co-
nhecendo novos lugares”, acrescenta.

DE OLHO NOS SINAIS

Insbnia, cansaco extremo, irritabilidade e mau
humor sdo alguns indicios de que o reldgio biolégico
estd pedindo um tempo. “Quando a pessoa igno-
ra, podem aparecer outros problemas de saude”,
alerta Marina. “Nesses casos, 0 mais prudente &
avaliar junto com o empregador o melhor periodo
para que nao haja 6nus ao trabalho.” E, antes de
sair, deixar sua equipe avisada, com suas tarefas or-
ganizadas e especificadas para tudo transcorrer da
melhor forma durante sua auséncia.

De acordo com uma pesquisa desenvolvida pela
Corporacéao Internacional de Dados (IDC), empresa
de inteligéncia de mercado, aproximadamente 36 %
das pessoas que trabalham nao conseguem ficar
completamente “desligadas” no periodo de férias,
acessando e-mail corporativo e telefonando para a
empresa durante o recesso.

Para a psicéloga, o habito se torna cada vez
mais comum com a facilidade de acessar e-mails e
redes sociais por meio dos dispositivos moéveis. A
sugestao é se limitar a urgéncias e, se necessario,
entrar em contato com o trabalho. Marina ainda
recomenda estipular um hordrio de, no maximo,
duas horas diérias para esse tipo de atividade. “O
trabalhador pode acessar sua caixa postal por um
tempo predeterminado e avisar a empresa que es-
tara disponivel somente durante aquele periodo”,
recomenda. “Dessa forma, o cérebro também fica
condicionado a descansar enguanto a pessoa esta
desconectada de seu oficio.”

Apesar de corrida, a época das festas de final de
ano também contribui para o descanso e funciona
como um periodo de renovagao. “O importante é
saber dosar a quantidade de trabalho e de descanso
e, claro, aproveitar ao maximo as alternativas para
curtir esse tempinho”, avalia a psicéloga.

FERIAS COM CRIANCAS OU DAS CRIANCAS?

O ideal é que toda a familia aproveite as férias no
mesmo periodo. Porém, quando as criangas fazem
parte da programacédo, devem ser tomados alguns
cuidados para que o recesso seja bom para todos.
A psicologa explica que o planejamento de uma
viagem, por exemplo, deve envolver a familia inteira.

Quando os filhos sdo muito pequenos, € normal
procurar destinos que oferecam opgdes com recrea-
dores ou atividades para que as criangas se mante-
nham ocupadas e os pais descansem. “Se for esta a
opgao, os locais precisam de uma infraestrutura mini-
ma necessaria para acomodar bebés e criancas peque-
nas, como cantinhos da mamae ou servico de quarto,
para aquecer alimentos, espacos como brinquedote-
cas e recreagao com pessoas especializadas.”

Quando elas comecam a ter opinides proprias,
deve-se chegar a um consenso para escolher um
destino ao gosto de todos. A participacdo dos filhos
no planejamento das férias ajuda a variar o passeio,
além de ser um momento de interagao. “Porém, limi-
tes devem ser colocados em relacdo ao orcamento
e suas vontades. O importante é ndo deixar que as
férias saiam dos planos de cada familia.”

DESCOBRINDO NOVAS POSSIBILIDADES

Nem sempre da para conciliar as férias das crian-
cas ou viajar. Nesses casos, Marina ressalta a im-
portancia de variar a rotina, ainda que na mesma
cidade, para aproveitar o tempo da melhor maneira:
“Os pais podem se programar para um final de se-
mana dedicado a elas”, sugere. “Para os pequenos,
o ideal é estimular novas descobertas. O essencial é
manté-las ocupadas, para que as férias ndo virem um
tédio em frente a televisores e computadores.”

Se a decisdo é ficar em casa, também ha espa-
co para atividades que saiam da rotina. Conhecer
novos lugares, fazer programas ltdicos com amigos
e familia, redecorar algum cémodo da casa, plantar
uma horta, distrair-se com cursos de curta duracao,
visitar um parque e propor um jantar para 0s amigos
podem ser 6timas opgdes para fugir da rotina. “Vale
tudo: o importante é descansar e ter as férias como
um periodo de harmonia”, resume a profissional.
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Nem so de alimentos vivem os mercados centrais: =
pontos de encontro cheios de historia e de cuicyrazesse-s Iocai_s:_ -
celebram as tradlgoes maJs gostosas de cada cidade ~

ulinaria popular, sabores exoéticos, arte-

sanato e varias expressdes culturais da

cidade se reinem todos em um s6 lo-

cal: o mercado. Essas instituicbes — em
geral centenérias — originalmente tiveram papel de
grande importancia no desenvolvimento das regioes
centrais, combinando a efervescéncia natural do
comércio com atividades diversas. Considerados
verdadeiros pontos de encontro e de passeios, 0s
mercados centrais ainda resgatam a arquitetura es-
condida, revelam a histéria e atraem a populagéao
que preserva seus costumes e tradicoes, além de
milhares de turistas em busca de novos sabores e
experiéncias.

MERCADO MODELO (SALVADOR/BA)

Na Praca Cayru, na cidade baixa de Salvador, o
Mercado Modelo é um dos pontos mais visitados
da capital baiana, inclusive pela proximidade com o
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Elevador Lacerda e Marina da cidade. Inaugurado
had cem anos, ocupava outro prédio que, apds um
incéndio em 1969, teve de ser demolido. Desde
1971, o Modelo esté instalado em um edificio neo-
classico de 1868, local da antiga alfandega. Sédo 263
lojas onde se encontram rendas, tapecarias, objetos
de decoracao e artigos de ceramica, trabalhos em
couro e pinturas que sédo a cara da Bahia. Além de-
las, o local é ponto de encontro de manifestacdes
artisticas como as rodas de capoeira, e da gastrono-
mia local: no andar superior estao dois dos restau-
rantes tipicos mais antigos, o Camafeu de Oxossi e
0 Maria de Sao Pedro.

Praca Visconde de Cayru, s/n%, Salvador/BA
www.mercadomodelobahia.com.br

MERCADO MUNICIPAL DE SAO PAULO
(SAO PAULO/SP)

“"Mercadao”, o apelido carinhoso dado pelos pau-
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listanos, explica ndo sé a sua extensao de mais de
12 mil metros como a enorme variedade de produ-
tos que atraem milhares de pessoas, vindas de todo
o Pais. Inaugurado em 1933 na Rua da Cantareira,
regiao central, tem cerca de 300 boxes. Além de
graos, chocolates, doces, embutidos, laticinios,
temperos do Brasil e do mundo, o Mercadéo atrai
turistas para saborear algumas de suas especiali-
dades, como o sanduiche de mortadela e o pas-
tel de bacalhau. Outro atrativo é a construgao que
redne varios estilos arquiteténicos, com pé-direito
de 16 metros e os 32 paingéis formados por mais de
70 vitrais. O local foi reformado em 2004 e ganhou
um mezanino de 2 mil metros quadrados, onde fica
a praca de alimentagao, e uma area para cursos e
outros eventos ligados a gastronomia.

Rua da Cantareira, 390, Sao Paulo/SP
www.mercadomunicipal.com.br

MERCADO PUBLICO CENTRAL

DE PORTO ALEGRE (PORTO ALEGRE/RS)

Produtos regionais, naturais, plantas, especiarias,
exclusividades de vérias procedéncias e uma gama
de servicos totalizando 110 lojas fazem do Merca-
do Publico Central, no centro histérico, um icone de
compras da capital gaucha. O prédio de 1869, de
influéncia neoclassica, foi erguido inicialmente para
ser o centro comercial de abastecimento da cidade.
A construcao resistiu a incéndios, enchentes e, de-
pois de reformas para recuperar a arquitetura origi-
nal, ganhou novos espacos de convivéncia, nova
cobertura e outras melhorias. O mercado faz parte
das tradicoes da cidade, concentrando, além do

TRADICAO
URBANA
Acima, 0
Mercado Modelo
de Salvador,
um dos pontos
mais visitados
da capital; a
esquerda, 0
“mercaddo” de
Sédo Paulo, local
de eventos e
degustacdes



TEMPEROS E
MUITO MAIS
No alto, o
Mercado
Ver-0-Peso, em
Belém. Abaixo,
o Central de
Belo Horizonte
oferece
diferentes
ingredientes

e temperos e
ainda abriga

a Cozinha
Escola Nestlé,
um espago
para cursos

e eventos

centenario restaurante Gambrinus e outros de pra-
tos tipicos, um espaco para expressoes culturais
diversas.

Largo Jornalista Glénio Peres, Porto Alegre/RS
www2.portoalegre.rs.gov.br/mercadopublico

MERCADO VER-O-PESO (BELEM/PA)

Tombado pelo Instituto do Patriménio Histérico e
Artistico Nacional (Iphan) em 1997, o mercado sim-
bolo da cidade, fundado em 1625 as margens da
Baia do Guajard, faz parte de um complexo arqui-
tetbnico e paisagistico que compreende uma érea
de 35 mil metros quadrados, com uma série de
construcdes histéricas. Considerado a maior feira
livre da América Latina, abastece a cidade com va-
riados tipos de géneros alimenticios e ervas medi-
cinais. Seu nome faz referéncia ao local onde, no
Brasil colonial, mediam-se as mercadorias para co-
brar os impostos da coroa portuguesa. Além dos
boxes de produtos, o visitante pode conhecer o
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sabor da culinaria do Para, com pratos como tacaca
(feito de tapioca, mandioca, jambu e camar&o) ou o
caruru paraense (um tipo de pirdo), e frutas tipicas
da regido amazdnica.

Boulevard Castilhos Franca, Belém/PA

MERCADO CENTRAL DE BELO HORIZONTE
(BELO HORIZONTE/MG)

Desde 1929, o Mercado Central de Belo Horizonte
reiine mais de 400 lojas com o melhor da cozinha e
do artesanato de Minas Gerais. Localizado na regiao
central da capital do estado, ele recebe mais de 50
mil pessoas nos fins de semana. Nos anos 60, o
mercado quase foi fechado, por causa da intencédo
de venda do terreno no qual funcionava. A socieda-
de local se mobilizou e ele continuou aberto. Nos
corredores, os comerciantes oferecem diferentes
temperos, especiarias, artesanato e, como nao po-
dia deixar de ser, um dos produtos mais conhecidos
da regiao: o queijo.

Av. Augusto de Lima, 744
www.mercadocentral.com.br

COZINHA ESCOLA NESTLE

O ponto turistico de Belo Horizonte abriga,
desde 2011, a Cozinha Escola Nestlé.

A iniciativa da empresa em parceria com o
Mercado Central resultou em um espaco
completamente integrado a arquitetura: no
segundo pavimento, a estrutura de bambus
produzida por um grupo de 30 jovens do
Projeto Social Bambuzeria Cruzeiro do Sul
chama atencao pela originalidade.

A Cozinha oferece aulas gratuitas e tematicas
as tercas, quintas e sabados, que estao
sob responsabilidade do gastrénomo
Eduardo Maya.

As inscricdes para aulas de culinaria podem
ser feitas no local, e a programacgéao esta
disponivel no site do Mercado Central.
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MAIS NUTRlQAO,
SABOR E SAUDE

A Nestlé dissemina conhecimentos que incentivam os bons habitos
alimentares, combinados a educacao e pratica esportiva, para
prevenir a desnutricao e a obesidade de criancas e suas familias

levar produtos com qualidade nutricional superior, que garan-

tam o bem-estar de seus consumidores e melhorem sua vida.
Essa preocupagao vem de longe, desde que Henri Nestlé criou a Farinha
Lactea, em 1867, com o objetivo de combater a desnutricao infantil. Por-
tanto a Nestlé tem como missdo também levar conhecimentos sobre
nutricdo e habitos saudaveis.

O assunto tem tanta importancia para a Nestlé que a empresa desen-
volve diversas acdes para expandir os beneficios da nutricdo por meio da
Criagdo de Valor Compartilhado, o conceito de responsabilidade social
que tem por principio gerar valor para os acionistas e para a sociedade na
qual estd inserida. Isso ndo s6 na produgao de alimentos, mas em todas
as atividades relacionadas.

D esde sua origem, a Nestlé tem o compromisso de produzir e
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COMPARTILHAR

POR DENTRO DO
NESTLE NUTRIR

No Brasil, o programa acontece por
meio de quatro pilares. O primeiro
deles esta relacionado ao Voluntaria-
do Nestlé, que mantém e fortalece
as oportunidades de participacdo
dos colaboradores da empresa nas
atividades do programa. Todos eles
tém a misséo de levar ensinamentos
bésicos sobre alimentacdo saudavel,
cuidado com a 4gua e 0 meio am-
biente para criangas atendidas por
organizagdes sociais. Neste pilar, as
acoes sao conhecidas como “Eco-
folias Culinarias” e usam formas
alegres e divertidas de transmitir
conceitos de salude e de aproveita-
mento dos alimentos.

O segundo pilar se baseia nas par-
cerias com Secretarias Municipais
de Educacgao e reforga o alinha-
mento do programa com politicas
publicas focadas na alimentagao
infantil saudavel. As agdes incluem
capacitacdo para merendeiras, pro-
fessores, diretores e nutricionistas
de escolas publicas. O penultimo
pilar apoia iniciativas das entidades
parceiras, que oferecem acompa-
nhamento nutricional individualizado
e programas de atividades fisicas.
O ultimo deles, uma parceria
mundial com a International As-
sociation of Athletics Federations
(IAAF), introduz uma nova frente

de acdo, com 0 apoio ao programa
“Mini-Atletismo” da Confedera-
cao Brasileira de Atletismo. Essa
abordagem oferece as criangas um
atletismo atraente, acessivel e ins-
trutivo. Neste ano, por meio de um
programa de clinicas para profes-
sores de educagao fisica, atividades
|tdicas baseadas no atletismo vém
sendo implementadas na rede de
escolas do estado do Parana.
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EDUCAGAO ALIMENTAR

Sob responsabilidade da Fundagéo Nestlé Brasil, destaca-se o Progra-
ma Nestlé Nutrir Criangas Saudaveis, que integra o programa global
Nestlé Healthy Kids Global Programme e tem o objetivo de prevenir a
obesidade e a desnutricao de criangas e adolescentes com base no pilar
nutricdo combinada a educacéo e atividade fisica.

Criado em 1999 com o nome Nestlé Nutrir, 0 programa possui estra-
tégias que se conectam entre si, estabelecendo uma nova relacdo com a
alimentacédo nas escolas. Para atingir seus objetivos, o programa envolve
o voluntariado da empresa, a capacitacao de professores e merendeiras
e as parcerias com a rede de ensino municipal. Com isso, também forma
multiplicadores para disseminar o conhecimento e estimular a qualidade
dos héabitos nutricionais, tanto na escola quanto na familia.

Com diversas acoes para levar informacdes sobre nutricdo para crian-
cas de 5 a 14 anos e suas familias, a iniciativa trouxe inUmeros impactos
positivos para incentivar comportamentos alimentares mais saudaveis.
Desde entdo, o Nutrir capacitou educadores, beneficiando criancas em
escolas e organizacdes sociais em todo o Pais. Para reconhecer e es-
timular o empenho das escolas em promover a educacdo alimentar, a
Fundacao Nestlé Brasil instituiu em 2002 o Prémio Nestlé Nutrir.

Todas essas experiéncias foram muito importantes para a evolugao
do programa, que este ano passou a se chamar Nestlé Nutrir Criancas
Saudaveis. Os conceitos do Nutrir também estdo presentes em algumas
instituicbes que atendem criancas e jovens em situagao de vulnerabili-
dade social, também com o objetivo de prevenir a obesidade e a des-
nutricdo. Entre elas estdo o Instituto Fernanda Keller, do Rio de Janeiro,
que desde 2008 associa a educacao alimentar a pratica esportiva e ao
atendimento nutricional. O conceito este ano se expandiu para outras
instituicdes sociais, como o Instituto Bola Pra Frente (RJ), a Casa do
Zezinho (SP) e Bairro da Juventude (SC).

Para saber mais, visite:
www.criandovalorcompartilhado.com.br
www.nestle.com.br/nutrir



POR DENTRO DA NESTLE

COM TOQUE DE CHEF

A Nestlé também esta presente na alimentacao fora do lar,
oferecendo produtos que facilitam a vida de empreendedores,
além de servicos e solucdes para todos os tipos de negdcio

océ sabia que muitos dos alimentos que
Vconsumimos fora de casa também con-

tam com a qualidade Nestlé? A padaria,
o restaurante por quilo, a loja de conveniéncia, as
cadeias de fast-food e até as donas de casa em-
preendedoras utilizam ingredientes desenvolvidos
especialmente para elas por Nestlé Professional.
Esta € a unidade da empresa responsavel pela ali-
mentacéo fora do lar, fornecendo alimentos e bebi-
das aos clientes em grandes quantidades, conheci-
dos como food service.

Esta area da Nestlé estd presente em 97 pai-
ses. No Brasil, atua desde 1964, facilitando o dia a
dia e trazendo mais oportunidades de rentabilidade
aos comerciantes, sem abrir méao do sabor, quali-
dade e seguranca dos alimentos Nestlé. MOCA,
NESCAFE, MOLICO, MAGGI, NESCAU e NESTEA
sdo algumas marcas de sucesso que fazem parte
de um amplo catdlogo, com produtos que sdo os
mesmos encontrados no varejo — s6 que em em-
balagens bem maiores — ou ainda itens exclusivos
para atender as necessidades especificas de quem
comanda um negdcio no ramo da alimentacao. A
Nestlé possui um canal direto para atender aos

clientes e alguns produtos também podem ser
encontrados em distribuidores especializados em
Food Service e nos grandes atacados.

Na darea de culinéria salgada, sédo caldos, tem-
peros, molhos e produtos como puré de batata
e base para salgados sob as marcas MAGGI e
CHEF gque tornam a rotina da cozinha mais pratica,
ajudam a ganhar tempo e também podem servir
de base para inUmeras receitas, propiciando a
liberdade criativa que os cozinheiros tanto apre-
ciam. Para estimular a criatividade também é ofe-
recido no site www.nestleprofessional.com.br um
amplo receituario de toda a linha, além de todos
0s servigos destinados aos profissionais. Até o
recém-lancado Tempero Refoga MAGGI, com 1,1
kg e combinando alho, cebola e sal, j& conta com
receitas exclusivas para incrementar o preparo do
arroz, do feijdo e de outros pratos do dia a dia.

Para o segmento de sobremesas, além dos
Chocolates e da linha MOCA (Leite Condensado,
Brigadeiro, Cajuzinho, Beijinho, Doce de Leite), os
clientes contam com deliciosas opgdes de mous-
ses, caldas e base para tortas, além de coberturas
que garantem ainda mais sabor e qualidade as re-
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POR DENTRO DA NESTLE

NOVIDADES
Refoga MAGGI
ja facilita o
trabalho no
dia a dia. Em
breve, Classic
Zero e Diet
Branco serdo
as novas
opgdes de
chocolates
no mercado

REFOGA
cebola e alho

ceitas. Para as pequenas e grandes redes de fast-
food, sdo desenvolvidos também produtos customi-
zados, adequados a necessidade de cada cliente.

A Nestlé também incentiva o trabalho das pe-
quenas empreendedoras do mercado informal e
leva solugdes para elas, oferecendo uma ampla
linha de Chocolates com a qualidade Nestlé, que
se destaca pelo facil manuseio e sabor inigualavel.
Quem trabalha com chocolates j& pode, em breve,
contar com duas inovacdes para atender as necessi-
dades especificas da clientela. A primeira delas é a
barra de 500 g de Classic Zero, sem lactose, sem
agUcar e com 50% de cacau na formulacdo. A outra,
que deve estar nas prateleiras dos atacadistas para
a préxima Péscoa, traz mais uma opcéo diet, desta
vez para os fas de chocolate branco.

Vocé certamente ja viu maquinas de NESCAFE e
NESTEA em algum estabelecimento comercial, am-
pliando e valorizando a gama de servigos oferecidos.
Isso acontece porque Nestlé Professional também
apresenta solucdes em bebidas por meio das maqui-
nas instaladas em pontos comerciais para servir ca-
fés, achocolatado e diversas bebidas especiais em
edigao limitada, como os cappuccinos nos sabores
Chocolate NESTLE CLASSIC, MOCA e ALPINO.

As maéquinas sao desenvolvidas no Centro de
Inovagado em Bebidas, localizado em Orbe, na Suica.
No local, novas tecnologias e oportunidades de
negdcios sdo pesquisadas para que os clientes de
Nestlé tenham uma gama de solucdes para qualquer
tipo de comércio.

Entdo, daqui para a frente, sempre que vocé
encontrar produtos Nestlé em embalagens maiores
nas grandes redes atacadistas e apreciar alguma re-
feicdo oferecida em restaurantes e lanchonetes, vai
se lembrar de que a empresa também se preocupa
em estender o consumo de seus alimentos tam-
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bém fora do lar. Alinhada ao seu posicionamento
em relagdo a nutricdo, a saude e ao bem-estar de
seus consumidores, a Nestlé garante a mesma
qualidade dos produtos que vocé conhece e con-
some em casa.

SOB MEDIDA

Além de produtos, Nestlé
Professional também oferece vérios
servigos para que restaurantes,
lanchonetes, padarias e outros
comércios ligados a alimentacéo
possam diversificar o seu cardépio,
melhorar o gerenciamento e 0s
resultados do negdcio. Isso porque
a unidade conta também com
verdadeiro time de chefs espalhados
em todo o Pais que transmitem
seus conhecimentos em cursos e
eventos, fornecem consultoria e
divulgam as inovagdes para cada
tipo de comércio. S6 no ano
passado, foram treinadas cerca

de 20 mil pessoas. Além de
elaborar receituérios para

diferentes ocasioes, esses
consultores gastrondmicos também
auxiliam na analise de cardapios,

no desenvolvimento de novas
receitas e apresentam solugoes
gue podem melhorar a qualificacdo
dos estabelecimentos.



LICOES DE COZINHA

ROCAMBOLE DE

BACALHAU

Uma receita especial para ar em todas as ocasioes
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ROCAMBOLE DE
BACALHAU

Rendimento: 16 porgdes
Tempo de preparo:

30 minutos

Tempo total de preparo:

1 hora e 10 minutos

Valor calérico: 199 kcal/porcédo

INGREDIENTES

Recheio

1 colher (sopa) de azeite

1 cebola média ralada

meia xicara (chd) de tomates secos
picados

300 g de bacalhau dessalgado
e desfiado

1 colher (chd) de MAGGI FONDOR

1 copo de Requeijao Cremoso
NESTLE

Cobertura

2 batatas médias

1 colher (sopa) de manteiga

meia xicara (cha) de Leite UHT
NINHO Integral

meia colher (chd) de sal

2 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado

Massa

6 ovos

meia xicara (cha) de Leite UHT
NINHO Integral

meia colher (sopa) de MAGGI
FONDOR

1 xicara (cha) de farinha de trigo

meia colher (sopa) de fermento
em pé

Montagem

2 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado

MODO DE PREPARO

Recheio: Em uma panela, aqueca
o azeite e refogue a cebola. Junte
0s tomates secos, o bacalhau e o
MAGGI FORNDOR e deixe cozi-

nhar por alguns minutos para tomar
gosto. Retire do fogo, espere esfriar,
adicione o Requeijao Cremoso
NESTLE e reserve.

Cobertura: Cozinhe as batatas e
passe por um espremedor. Em uma
panela junte a batata espremida, a
manteiga, o Leite NINHO e o sal e
leve ao fogo médio, mexendo sem-
pre até derreter a manteiga e formar
um puré homogéneo. Reserve.
Massa: Em uma batedeira, bata os
ovos até dobrarem de volume. Di-
minua a velocidade, junte o Leite
NINHO e o MAGGI FONDOR e bata
para incorporar. Acrescente delica-
damente a farinha de trigo e o fer-
mento em pé peneirados e coloque
a massa em uma forma retangular
grande (22 x 34 cm), forrada com pa-
pel-manteiga untado com manteiga
(foto 1). Asse em forno médio-alto
(200° C) preaquecido, por cerca de
30 minutos ou até que um palito saia
limpo ao ser espetado na massa.
Montagem: Retire a massa da as-
sadeira ainda morna (sem retirar o
papel-manteiga e deixando-o virado
para baixo) (foto 2). Espalhe o re-
cheio reservado (foto 3) e enrole
no sentido do comprimento (com o
auxilio do papel), formando o rocam-
bole (com cuidado para ndo quebrar)
(fotos 4 e 5).

Cologue em um recipiente que pos-
sa ir ao forno e espalhe a cobertura
reservada (foto 6). Com um garfo,
faca a decoragao da cobertura, crian-
do uma textura (foto 7). Polvilhe o
queijo parmesao e leve ao forno mé-
dio-alto (200°C), preaquecido, por
cerca de 10 minutos, para dourar
levemente. Sirva a seguir.

DICA: Se desejar, decore com to-
mates-cereja e folhas de manjericéo,
no momento de servir.
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NOVIDADES

Novidade nas maquinas
NESCAFE Dolce Gusto

Para inovar ainda mais em qualidade e design,
NESCAFE Dolce Gusto apresenta duas novas
maquinas, perfeitas para presentear neste Natal:
a nova geragao da marca Melody nas cores preto
e vermelho, e a maquina automatica da linha, a
Genio, na nova cor preto fosco.

Pronta para
o verao?

Com a aproximacéo do verao,
visite o site www.nesfit.com.br
e conheca todos os beneficios
da Operacdo Biquini! Agora
vocé tem mais um incentivo
para adotar habitos de vida sau-
daveis com uma alimentacao
equilibrada, préatica de atividade
fisica e sentir-se bem consigo
mesma. Em um periodo de 14
dias ja é possivel se preparar
para curtir a0 maximo o verao.
O projeto deu tdo certo que o
selo Amigas do Biquini, para as
acompanhantes da operacéo,
esta até no Facebook da marca
NESFIT. E vocé, ja € uma Ami-
ga do Biquini?

Embalagem
renovada

Gift Box

Também como ideia
de presente, a Gift Box
NESCAFE Dolce Gusto
€ uma sofisticada lata
com 30 capsulas em
seis sabores diferentes,
Espresso Barista, Es-
presso Intenso, Espres-
so Decaffeinato, Espres-
so, Caffé Buongiorno e
Caffé Lungo.

CORN FLAKES com cara nova!
As versbes de 240 g e 500 g
trazem agora uma embalagem
mais limpa com destaque maior
para o produto. CORN FLAKES
da NESTLE & feito com cereal
integral, rico em célcio e ferro e
tem oito vitaminas.

Xicara com design

A linha de acessorios NESCAFE Dolce Gusto tam-
bém esta turbinada para as festas. O par de xi-
caras com parede dupla — para segurar sem sentir
o calor da bebida — tem um formato inovador, sem
asas, para vocé impressionar os convidados.

Novas embalagens e

mais sabor para os gatos

A linha FRISKIES estd com novas
embalagens e receitas irresistiveis
que combinam ingredientes delicio-
sos e formatos que brincam com a

imaginacdo dos gatos. FRISKIES
pensa na salde e no bem-estar do
seu bichinho, por isso oferece um
alimento 100% completo e balan-
ceado. Os ingredientes das recei-
tas séo ricos em nutrientes impor-
tantes para uma viséo clara, pele e
pelos saudéveis, defesas naturais
mais fortalecidas e musculos for-
tes. PURINA FRISKIES: Libere um
mundo de sensacdoes em seu gato.
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NOVIDADES

U, a nova maquina de
café da NESPRESSO

Oferecendo o méaximo de conveniéncia, tecnologia e
sofisticacdo, a U foi projetada para a agitacdo da vida
moderna. Com design modular, inteligente e simples,
vocé pode adaptar a U de acordo com a ambientagao da
sua casa para extrair o Espresso perfeito.

A U conta com uma interface tatil que memoriza seu
tamanho de xicara favorito, eliminando a necessidade
de seleciona-lo toda vez que for usar, além de um reser-
vatorio de dgua arredondado e ajustavel para se adequar
a qualguer ambiente. Em duas cores — Pure Cream (Cre-
me Puro) e Pure Grey (Cinza Puro), esta disponivel nas
Boutiques NESPRESSO e também pelo NESPRESSO
Club (nas lojas revendedoras parceiras, pelo telefone
0800 7777 737 ou www.nespresso.com).

PEGAPOP chega ao Brasil

Sucesso em mais de 25
paises, chega em dezembro
ao Brasil o picolé PEGAPOP
da Sorvetes GAROTO, o
Unico sorvete que descas-
ca, por isso vocé se diverte
enquanto come. Ele chega
ao Rio de Janeiro e a Sao
Paulo no sabor baunilha e
banana. Com apenas 71 ca-
lorias, pode ser consumido
a qualquer hora do dia. Para
saboreé-lo, basta morder,
descascar e aproveitar!
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NUTREN Kids: também
de morango

O complemento nutricional
para criancas NUTREN KIDS —
que j& vem com leite NINHO
em sua composicdo — chega
agora na versdo morango, para
ampliar a linha que j& conta
com o0s sabores baunilha e
chocolate. Rico em ferro, cél-
cio e zinco, NUTREN KIDS
possui 26 vitaminas e minerais
importantes para a alimenta-
Gao da crianga.

CHAMYTO com novo
sabor Uva

Para escolher o novo sabor
de CHAMYTO, a NESTLE
contou com a participacao
dos consumidores no game
online Corrida dos Sabores.
Com macica representacao,
o sabor Uva venceu com o
maior nimero de votos en-
tre Tangerina, Morango e
Melancia. CHAMYTO Uva
contém lactobacilos vivos
e 41% de reducédo de agu-
car (comparado a média do
mercado). O novo produto
estd disponivel na versao
450 g (6 potes de 75 g).

Hidratacao ainda melhor

As embalagens da linha NESTLE PUREZA
VITAL vém com novidades. As versdes
sem gas de 510 ml estdo mais leves e as
de 1,5 L vém com uma marcagao de co-
pos para incentivar o consumo diario de 2
litros de agua.

As aguas SAO LOURENCO
também vém com novidade:
a partir de dezembro, elas tra-
rdo um QR Code. Esse codigo
pode ser “lido” pelos smart-
phones e outros dispositi-
vos trazendo informacgdes e
curiosidades do Parque Séo
Lourenco (www.parquedasa-
guassaolourenco.com.br).




PANETTONES NESTLE

Novidades que deixam seu Natal mais gostoso!

UMA EXPERIENCIA UNICA EM SABOR

O panettone NESTLE CLASSIC TRUFA 500 g
chega para entregar uma experiéncia

Unica em sabor: a perfeita combinacao

das gotas de chocolate NESTLE CLASSIC com
o delicioso recheio sabor trufa.

NOVA EMBALAGEM ALPINO

A linha de panettones ALPINO chega
com embalagens em novos formatos.
A versao ALPINO 500 g vem em uma
caixa quadrada, diferenciada. Ja o
ALPINO 750 g fica ainda mais atraente
em uma embalagem que permite a
visualizacado do produto e com uma
alca para carregar, sendo uma
excelente opcao para presentear.

SEMPRE A MESA!

Com novo design nas embalagens, os irresistiveis panettones NESTLE deixam o Natal 2012 ainda
mais especial. Experimente a linha de panettones NESTLE e surpreenda-se com o que ha de
melhor. Disponivel nos sabores NESTLE CLASSIC 400 g*/500 g, NESTLE FRUTAS 400 g*/500 g,
MOCA DOCE DE LEITE 500 g e NESTLE CLASSIC DUO 500 g.

*NA REGIAO NORDESTE, DISPONIVEL APENAS NA VERSAO 400 G
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ARROZ AO VINHO BRANCO PAMONHA ASSADA

COM GUARIROBA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO INGREDIENTES tomates e o Caldo Liquido MAGGI :
3 colheres (sopa) de manteiga Em uma panela, agueca a man- Recheio e refogue até ficar macio (cerca de E
2 xicaras (cha) de arroz teiga, acrescente o arroz e me- 1 colher (sopa) de azeite 10 minutos). Misture a salsa e re- !
lavado e escorrido xa até ficar seco e brilhante. 1 cebola pequena ralada serve para esfriar. :

1 xicara (chd) de vinho Junte o vinho branco, o MAGGI 2 xicaras (cha) de guariroba Pamonha: Retire o milho da espi- !
branco seco Tempero Arroz, a pimenta-do- cozida e picada ga com o auxilio de uma faca. :
2 sachés de MAGGI Tempero -reino e 3 xicaras (chd) de agua 2 tomates médios, sem pele  Coloque no liquidificador, junte o !
Arroz fervente, e misture bem. Cozi- e sem sementes, picados Leite NINHO, os ovos, a manteiga :
1 pitada de pimenta-do-reino nhe em fogo médio, com a pa- 1 colher (sopa) de Caldo e o Caldo Liquido MAGGI e bata !
2 colheres (sopa) de queijo nela semitampada, por cerca de Liquido MAGGI Galinha até ficar homogéneo. Passe por :
parmesao ralado 20 minutos ou até secar. Sirva 2 colheres (sopa) de uma peneira grossa e reserve. !
2 colheres (sopa) de com queijo parmesao e a cebo- salsa picada Unte com manteiga forminhas de :
cebolinha verde linha verde. Pamonha aluminio (4 cm de altura e 7 cm de !
6 espigas de milho verde diametro) e distribua entre elas um l

1 xicara (chd) de Leite UHT pouco da massa, até a metade da !

NINHO Integral capacidade. Cologue uma porgao :

4 ovos do recheio reservado e complete !

4 colheres (sopa) de com o restante da massa. Polvilhe E

manteiga 0 queijo parmeséo e leve ao forno !

1 colher (sopa) de Caldo meédio-alto (200°C), preaguecido, :

Liquido MAGGI Galinha por cerca de 40 minutos, ou até !

2 colheres (sopa) de queijo que esteja firme e dourado. Desen- :

parmesao ralado forme e sirva quente ou frio. !

DICA: A guariroba € um palmito ,

MODO DE PREPARO com sabor ligeiramente amargo, ti- :

P Recheio: Em uma panela mé- pico do Centro-Oeste do Pais. Vocé 1
I@ﬁ d i - :
e 4 ia, agueca o azeite e refogue pode substltu|-[a pela mesma quan- |
%1. | a cebola. Junte a guariroba, os tidade de palmito em conserva. !
s :

COPINHO SABOROSO PETISCO DE PEIXE

INGREDIENTES MODO DE PREPARO INGREDIENTES MODO DE PREPARO 1
2 xicaras (chd) de feijao- Em um recipiente, misture o fei- Petiscos Passe os filés por um processa- :
-branco cozido (cerca jao, o lombo canadense, os to- meio quilo de filés de peixe dor e cologue em um recipiente. H
de 400 g) mates e as azeitonas. Coloque em 1 cebola média ralada Junte a cebola, o ovo, a NESTLE :
100 g de lombo canadense copinhos e reserve na geladeira 1 ovo Aveia, a salsa e o sal e misture .
em cubos enquanto prepara o molho. 4 colheres (sopa) de NESTLE bem. Com as méaos, modele boli- E

1 Xicara (chd) de Molho: Em um liquidificador, bata Aveia Flocos Finos nhos de cerca de 3 cm de diame- i
tomates-cereja o Leite NINHO, o Requeijao Cre- 1 colher (sopa) de salsa picada  tro e achate-os levemente com :
10 azeitonas verdes picadas moso NESTLE, o suco de limao meia colher (chd) de sal a palma das maos. Cologue-os :
Molho e o sal. Retire, misture as raspas 2 colheres (sopa) de gergelim em uma assadeira grande untada :
meia xicara (cha) de Leite da casca de limao e a cebolinha tostado com azeite, polvilhe o gergelim e .
UHT NINHO Integral verde e distribua sobre os copi- Molho leve ao forno médio-alto (200°C), :
meio copo de Requeijao nhos reservados e gelados. Sirva 2 colheres (sopa) de manteiga preaquecido, por cerca de 20 mi- ,
Cremoso NESTLE a seguir. 2 colheres (sopa) de cebola nutos ou até dourar. :
2 colheres (sopa) de suco ralada Molho: Em uma panela, aqueca :
de liméao 1 colher (sopa) de farinha a manteiga e refogue a cebola. :
meia colher (chéd) de sal de trigo Junte a farinha de trigo e mexa :
1 colher (ch&) de raspas 1 xicara (chd) de Leite UHT até dourar levemente. Junte o :
da casca de limao NINHO Integral Leite NINHO e o sal e cozinhe 1
1 colher (sopa) de cebolinha meia colher (chd) de sal em fogo médio, mexendo sem- ;
verde picada meia colher (chd) de curry em p6 pre, até engrossar (cerca de 5 :
2 colheres (sopa) de cebolinha  minutos). Adicione o curry, a ce- :

verde picada bolinha e a pimenta-do-reino e .

1 pitada de pimenta-do-reino misture bem. Retire do fogo e ;

sirva a seguir, acompanhando os :

petiscos de peixe j& assados. !

L ] !
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FLAN DE PISTACHE

SORVETE DE COCO E

NOZES COM CARAMELO

INGREDIENTES

Flan

1 envelope de gelatina em pd
sem sabor (12 g)

1 lata de Leite MOCA

1 lata de Creme de Leite
NESTLE

1 e meia xicara (cha) de Leite
UHT NINHO Integral

meia xicara (chd) de pistache
descascado e triturado

Calda

meia xicara (cha) de acucar

meia xicara (cha) de folhas de
hortela fresca

By ~5
| Nestia|
e CremesdLeite

MODO DE PREPARO

Flan: Em um recipiente, junte a ge-
latina 5 colheres (sopa) de agua e
leve ao fogo, em banho-maria, até
dissolver. Cologue no liquidifica-
dor, acrescente o Leite MOCA, o
Creme de Leite NESTLE, o Leite
NINHO e o pistache e bata até fi-
car homogéneo. Coloque em uma
forma de furo central (19 cm de
didmetro), umedecida, e leve para
gelar por cerca de 4 horas.

Calda: Em uma panela, misture o
aclcar com meia xicara (chd) de
agua e as folhas de hortela. Leve
ao fogo médio para ferver até
o ponto de fio fraco (cerca de 5
minutos de fervura). Retire a horte-
|a e espere esfriar. Desenforme o
flan e sirva decorado com a calda.
DICAS: Se desejar, polvilhe pista-
che sem casca picado sobre o flan
j& desenformado.

m Sirva acompanhado de frutas
frescas de sua preferéncia, como
péssego, uva verde, ameixa ou
cereja.

INGREDIENTES

Sorvete

1 pote de Sorvete de
Creme NESTLE

1 xicara (chd) de coco
fresco ralado

1 xicara (cha) de nozes
picadas tostadas

Cobertura

meia xicara (cha) de agucar

1 caixinha de Creme de Leite
NESTLE

1 xicara (cha) de cerejas
frescas ou cerejas em
conserva

MODO DE PREPARO

Sorvete: Deixe o Sorvete NESTLE
fora do freezer por cerca de 10
minutos para amolecer levemente.
Em um recipiente, misture-o com
0 coco e as nozes. Cubra e leve
ao freezer para firmar (cerca de 1
hora).

Cobertura: Em uma panela média
cologue o acucar € leve ao fogo mé-
dio para derreter até o ponto de car
amelo claro. Junte meia xicara (cha)
de agua, misture bem e deixe apu-
rar por cerca de 2 minutos, até der
reter os torrdes de acucar. Desligue
o fogo, junte o Creme de Leite
NESTLE e misture bem. Reserve.
Montagem: Com o auxilio de um
boleador para sorvetes, fagca bolas
do sorvete de coco e nozes e dis-
ponha parte delas em uma taca de
servir grande formando uma cama-
da. Espalhe um pouco da calda e
repita as camadas, intercalando
sempre com a calda, até terminar o
sorvete. Finalize com a calda, cubra
com as cerejas e sirva a seguir.

SALADA COM FIGO E
BOLINHAS DE RICOTA

FRUTAS EM CALDA
AROMATICA

INGREDIENTES

Molho

4 colheres (sopa) de vinagre
balsdmico

4 colheres (sopa) de azeite

1 e meia colher (sopa) de mel

1 colher (chd) de sal

Salada

meio maco de alface roxa

meio maco de ricula

meio maco de alface lisa

meio maco de folhas de
hortela

4 figos frescos fatiados

2 xicaras (chd) de ricota

1 pote de NESTLE Grego
Tradicional Adocado (100g)

MODO DE PREPARO

Molho: Em um recipiente mis-
ture todos os ingredientes com
2 colheres (sopa) de &gua e re-
serve.

Salada: Em uma saladeira, dis-
tribua as folhas e os figos e re-
serve. Misture a ricota com o
NESTLE Grego, formando uma
massa Umida. Faca bolinhas
com as maos e distribua sobre
a salada. Sirva acompanhada do
molho.

INGREDIENTES

3 xicaras (cha) de NESTEA
Péssego

2 anises-estrelados

1 pedaco médio de canela
em pau

10 lichias descascadas e
sem carogo

3 nectarinas cortadas
em pedacos grandes

2 carambolas fatiadas

1 xicara (chd) de uvas verdes
sem sementes

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque o
NESTEA, os anises-estrela-
dos e a canela e leve ao fogo
médio para ferver. Quando le-
vantar fervura, acrescente as
frutas e cozinhe rapidamente
(cerca de 5 minutos). Deixe
esfriar, coloque em uma com-
poteira e leve para gelar por
pelo menos 2 horas, até o
momento de servir.




Libere um mundo de
sensacoes em seu gato



