A maquiagem colorida deixou de ser algo exclusivo do Carnaval.
Ela estd presente no dia a dia, combina com looks casuais e formais
e, além disso, da um toque incrivel para o seu estilo. Que tal apostar
nessa tendéncia? Confira as dicas e arrase na sua proxima make.

O que e maquiagem colorida
A maquiagem colorida envolve 0 uso e a combinagao de cores.
Ela pode ser aplicada para esconder olheiras, criar um efeito ilumi-
nado, aparecer no delineado colorido, no blush, na sombra colorida
etc. Os tons vibrantes e cintilantes se tornaram tendéncia entre as
blogueiras e influenciadoras. Vocé também pode aderir a essa ideia
criativa e divertida!

Para quem é indicada a maquiagem
colorida?

1. A maquiagem neon € o abre-alas dessa
selecdao

2. Combine a make com o cabelo
colorido

MUILHER

N3o existem restricOes! Se vocé gosta de maquiagem artistica, se
prefere um estilo mais classico ou se apenas quer um batom diferen-
ciado, pode apostar na maquiagem colorida. Além disso, é possivel
usar a colorimetria para ressaltar sua beleza natural. A seguir, confira
algumas makes que elevaram o conceito colorido para outro nivel.

4 fotos de maquiagem colorida para voceé
experimentar todas

Desde maquiagem para olhos até gloss destacado, a selegao de

fotos a sequir esta supercolorida. Confira e aproveite para salvar suas

makes favoritas. Depois, com as ajuda dos tutoriais, € s6 reproduzi-las
e colocar um toque da sua personalidade.

3. Se preferir, aposte em uma op¢ao
brilhante mais discreta

4. A maquiagem verde é perfeita paraum
evento formal
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O cha de angélica é uma be-
bida com diversas propriedades
benéficas a salde. Nesse sentido,
destacam-se seus efeitos p05|t|vos
ao organismo da mulher, bem como
o fato de ser anti- |nﬂamator|o Para
saber mais, acompanhe os proximos
tdpicos.

O que é o cha de
angélica

Sabe quando falamos que os
hormonios femininos s3ao a proges-
terona e o estrogénio? Na realidade,
esse segundo € um grupo de hor-
monios, onde existem 4 principais:
estrona estradiol, estriol e estetrol.
O estradiol é o tlpo relacionado ao
ciclo menstrual que é considerado
um dos mais ativos em nosso corpo.

Mulheres sdo ciclicas e entender
melhor como seu ciclo funciona é
fundamental. E isso envolve enten-
der melhor esse hormonio, para que
ele serve e como manté-lo equilibra-
do no organismo. Quer saber mais?
Conversamos com a ginecologista
e obstetra Tatiane Boute do Fleury
Medicina e Saude para saber tudo
sobre o estradiol.

O que é estradiol

Como dissemos, o estradiol € um
hormo6nio da familia dos estrogé-
nios. A especialista explica que ele
€ o principal hormonio estrogemco
sendo produzido pelos ovarios, glan-
dulas adrenais e tecido adlposo

Ele esta diretamente ligado ao
ciclo menstrual e sua concentragdo
varia ao longo desse periodo. “O
estradiol vai se elevando, até que
ocorra a ovulacao — caso ocorra
uma gravidez, ele se mantém ele-
vado. Se ndo ocorrer gravidez, ele
vai reduzindo para preparar o (tero
para a menstruagao”, descreve a
ginecologista.

Para que serve o estradiol

Esse hormonio tem dlversas
fungdes no organismo feminino: “o
estradiol é responsavel pelas nossas
caracteristicas femininas (mamas,
pelos pubianos), pelo tipo de dis-
tribuicao de gordura corporal, pela
densidade dos 0ssos e pelo controle
de ciclo menstrual”, enumera Boute.
Seus fungoes ainda no sdo total-
mente conhecidas pela ciéncia, mas
sabemos que ele esta envolvido com
processos como:

Espessamento do endométrio

De inicio, a nutricionista Juliana
Toazza contextuallza 0 que é a an-
gélica. De acordo com ela “a angéli-
ca é uma erva com sabor adocicado
muito utilizada na medicina tradicio-
nal chinesa e esta ganhando muita
popularidade no Brasil”. Apesar de
ser disponivel em todo o mundo, a
planta € nativa da China e seu nome
cientifico € Angelica Sinensis.

para recebimento do embrido;

Efeito anabolizante, conser-
vando e reconstruindo a massa mus-
cular, ossos, pele e outras estruturas
NO Corpo femlnlno

Sua agao também ajuda na
lubrificagdo vaginal e producdo de
muco fértil;

Na puberdade, sua presenca é
que faz com ocorra o desenvolvi-
mento dos caracteres sexuais, como
pelos pubianos e crescimento das
mamas.

Por isso que quando sua produ-
¢ao diminui na pés-menopausa, mui-
tas mulheres sentem sintomas como
a secura vaginal. Mas vale ressaltar
que ele nunca deixa de existir no
corpo feminino, s6 tem suas taxas
bastante reduzidas.

O que é 0 exame de estradiol?

Por estar tao relacionado com o
sistema reprodutor e o ciclo mens-
trual, o estradiol costuma ser medido
para entender como estd a saude
feminina. O exame avalia se 0s niveis
do hormoénio e a ovulagao estao ade-
quados, servindo para “o diagndstico
de algumas condigdes como puber-
dade precoce, menopausa precoce,
infertilidade e tumores produtores de
estrégenos, por exemplo”, enumera
Boute.

Realiza-lo é muito simples: ele
€ medido em amostra de sangue e
ndo pede jejum. A Unica orientacdo
é suspender o uso de biotina e suple-
mentos alimentares que contenham
biotina 3 dias antes da coleta.

Niveis de estradiol

Os niveis de estradiol estdo sem-
pre mudando em nosso corpo! Por
Isso que ao realizar o exame, vocé
vai perceber que 0s ndmeros variam
nao s6 conforme a idade, mas ao
momento do ciclo menstrual Os
niveis considerados normais de es-
tradiol sao:

Mulheres

Diante disso, ela explica que "
cha de angellca € muito famoso
pois seu principal uso é recomen-
dado para doengas relacionadas a
saude da mulher” e acrescenta que
o cha “possui diversos beneficios
para a saude: tem propriedade
anti-inflamatéria; promove a pro-
liferacdo de células osseas; reduz
lesao renal causada pela dlabetes
tem efeito antitumoral. Na satde
da mulher, ajuda na menopausa
e a regular a menstruagao por ter
propriedades anticoagulantes e
analgésicas. Também € benéfico
para quem possui prisao de ventre,
enxaqueca, hipertenséo, anemia e
reumatismo.”

A nutricionista também pontua
que “o cha de angélica parece tra-
zer muitos beneficios para a salde.
No entanto, sao poucos os estudos
cientificos que comprovem esses
beneficios”.

Como _consumir o cha
de angelica?

Com relagdo a frequéncia e me-
lhor horario para reallzar 0 consumo
do chg, Juliana diz que “o recomen-
dado € usar 30g de raiz de angélica
por dia, ou seja, 3 xicaras de cha
durante o dia. Além disso, pode ser
tomado em qualquer horario”.

Comgo fazer o cha de
angelica

Fase Folicular: 1,2 a 23,3 ng/

dL
Pico Ovulatério: 4,1 a 39,8
ng/dL
Fase Lutea: 2,2 a 34,1 ng/dL
Menopausa: até 55 ng/dL
Gestantes
19 trimestre: 269 a 416 ng/

dL

20 trimestre: 1.884 a 2.513
ng/dL

39 trimestre 2.920 a maior de
3.000 ng/dL

Outras medidas
Homens: 1,1 a 4,3 ng/dL
Criancas de 1 a 10 anos 0,6
a 2,7 ng/dL

Niveis baixos de estradiol

Mulheres com niveis de estradiol
abaixo dos niveis citados acima nor-
malmente estdo na menopausa ou
com insuficiéncia ovariana, ou seja,
nao estao mais produzmdo ovulos
como antes. Mas Boute ressalta
que existem também outras causas:

“como alteragbes na tireoide, ano-
rexia, exercicios fisicos extenuantes
ou uso de medicamentos”. Ou seja,
€ sempre importante fazer uma ava-
liacado com seu ginecologista.

Em uma mulher em idade fértil, a
baixa producao do horménio contri-
bui para a dificuldade em engravidar.
Por isso, é fundamental buscar a
orlentac_;ao do seu médico para ana-
lisar cada caso especifico.

Niveis altos de estradiol

Ja no caso do estradiol muito ele-
vado, a ginecologista explica que as
causas podem estar relacionadas a
ganho de peso; tumores produtores
de estrogenos ou doencas hepaticas.
Além disso, o uso de determinados
medlcamentos como terapia de
reposicao hormonal em altas dosa-
gens, pode contribuir para 0 aumen-
to do hormonio sexual.

Con:lo controlar os niveis de
estra_d|ol? _
Existem muitos fatores que po-

Com o objetivo de ensinar o
modo de preparo do cha de angé-
lica, a nutricionista Juliana Toazza
explica 0 passo a passo. Confira!

Ingredientes
10 g de raiz de angelica
1 xicara de agua
Modo de preparo
Coloque 1 xicara de agua fer-
vente sobre a raiz;

Deixe repousar em um
recipiente com tampa durante 30
minutos;

Coe e estara pronto para
servir!

Ha contraindicacoes
para consumir o cha de
angelica?

Juliana destaca as contraindica-
coes para 0 consumo do cha. Se-
gundo ela, “em excesso, o cha pode
causar diarreia e dor de cabega Nao
deve ser utilizado por gravidas, lac-
tantes, criangas, usuarios de antico-
agulantes ou pessoas com problema
de coagulacao e diabéticos. Sempre
procure orlentagao médica para o
consumo.”

Agora que vocé ja sabe como
reproduzir a receita compartilhada
pela nutricionista e a usufruir dos
beneficios advindos do consumo
do cha de angélica, ndo deixe de
chamar a familia e os amigos para
um café da tarde!

dem estar relacionados a desregula-
Gao do estradiol. Muitos deles, como
a menopausa, podem nao estar sob
nosso controle. Mas, de modo geral,
um estilo de vida saudavel pode
ajudar na manutencdo da saude
e na presenca de bons niveis de
estradiol no organismo. Portanto, é
importante:

Dormir bem, pelo menos sete
ou oito horas por n0|te ja que ociclo
circadiano esta I|gado a produgao
hormonal e existem estudos relacio-
nam privacao de sono e infertilidade;

Evitar o sedentarismo, prati-
cando atividade fisica moderada

Controlar o peso, afinal sa-
bemos que o tecido adiposo pode
interferir nos niveis de estrogénios;

Alimentar-se de forma equili-
brada, como explicamos a seguir.

Alimentos com estradiol

Muito se fala sobre a alimentacao
para controlar o estradiol, principal-
mente alimentos que contenham
esse horménio. No entanto, esse
tema ¢ bastante controverso. “Ainda
nao existem evidéncias cientificas
sdlidas para indicar elementos es-
pecificos — em caso de necessidade
de reposigao hormonal, a |nd|cagao
é uso de estradiol smtetlco aponta
Boute.

Sabe-se que alguns alimentos
como a soja, possuem substancias
chamadas fitoestrogénios, que agem
como estes hormonios em nosso
organismo, mas ndo_ha compro-
vacao de como eles sao realmente
encarados pelo corpo. Portanto, a
indicagdo € ter uma dieta balancea-
da, rica em fibras, proteinas magras,
gorduras insaturadas e carboidratos
complexos.

Gostou de saber mais sobre esse
hormonio tao importante para o fun-
cionamento do corpo feminino? En-
tao fique de olho nesse caderno para
saber mais sobre a saude feminina!
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Como escolher secador de cabelo: dicas
profissionais para vocé ir as compras

Secar e modelar os cabelos é
uma atividade rotineira para muitas
mulheres. Tanto que o secador de
cabelo se tornou um grande aliado,
seja apenas para nao dormir com as
madeixas Umidas ou para fazer uma
finalizagao caprichada. No entanto,
vocé ja se perguntou qual € o me-
lhor modelo disponivel no mercado?
A cabeleireira Tatiana Araujo falou
sobre as principais tecnologias e
deu varias dicas que te ajudardo na
hora de ir as compras! Acompanhe
a matéria!

Melhores modelos para com-
prar e levar para casa

Vocé esta pensando em trocar
de secador de cabelo ou quer com-
prar um mais moderno para ajeitar
as madeixas? Confira a vitrine de
produtos com as melhores opgoes
do mercado!

Uma boa compra vai muito
além do preco. Muitas vezes, nao
compensa comprar o produto mais
barato, pois ele pode danificar e
estragar seu cabelo. Entao, colo-
gque nessa soma a saude de suas
madeixas e, a partir disso, analise o
custo-beneficio. Siga com a leitura
para entender quais critério consi-
derar na hora da compra!

O que considerar ao escolher
seu secador de cabelo?

Apesar de ser recomentado para
todos os tipos de cabelo, Tatiana co-
mentou que* ‘e |mportante conside-
rar alguns tdpicos antes de comprar
0 seu secador: a poténcia, 0 peso,
a variedade de temperatura e até
mesmo a ergonomia”. Acompanhe

os detalhes abaixo!

Variacao de temperatura

"0 seu secador ser 8 ou 80, com
o vento frio ou muito quente, ndo é
bom. A temperatura muito alta pode
deixar o cabelo ressecado e poroso.
Ha a opcao de secar com o jato frio
e modelar com um jato mais quente,
mas isso nao significa que precisa
ser extremamente quente. Compre
um modelo que possui pelo menos
3 opcdes de temperatura, assim,
voce tera jatos mornos”.

Peso

“Um secador pesado cansara
o brago, principalmente se o seu
cabelo for longo, assim, vocé tera
um trabalho maior para seca-lo e
modela-lo. Por isso, € recomendado
comprar o instrumento mais leve
possivel”.

Ergonomia

“E indicado utilizar um secador
com cabo ergondmico para facilitar
0 encaixe das maos. Além disso, o
design estimulara o uso correto do
objeto”. Em loja fisica, vale pegar o
secador para manusear ja em loja
online, fique de olho nas avaliagbes
dos usuarios.

Poténcia

“Para o uso profissional, é reco-
mendado comprar um secador com
a poténcia de 2200W, pois € possivel
utiliza-lo em diferentes tipos de fios
com seguranca. Para o uso pessoal,
um secador entre 1600 e 1900W
ja é suficiente e atende todas as
expectativas”.

Quando vocé for pesquisar seu
novo secador de cabelo, tenha em
mente os fatores acima, pois eles te
ajudarao a realizar uma boa com-
pra. Inclusive, para o uso caseiro, a
poténcia mais 'baixa ajuda a prevenir
o risco de queimar os fios durante a
secagem e modelagem.

Tipos de secador que vocé
deveria conhecer antes de ir as
compras

Assim como acontece com outros
produtos da area de cosméticos e
cabelos, os secadores passam por
constantes atualizagdes, oferecendo
novas tecnologias e funcionalidades.
Segundo Tatiana, “atualmente, ha
diferentes tipos de tecnologlas uti-
lizadas nos secadores”. Abaixo, a
profissional lista e explica as prin-
cipais”:

1. Infravermelho: a cabe-
leireira ressalta que os secadores
podem ressecar as madeixas, mas
“0os modelos que possuem infraver-
melho agem na saude dos fios, pois
distribuem melhor o calor e deixam
a temperatura mais amena”.

2. Ion negativo: “nesse
sistema, os secadores agem como
um antifrizz, dando mais brilho e
mais maciez aos fios”.

3. Microparticulas de
prata: conforme Tatiana, “contam
com a agao bactericida e fungicida,
ajudando a impedir que microrga-
nismos danifiquem os fios, bem
como agindo na higiene do cabelo”,

O secador de cabelo é mesmo
um grande aliado da mulher! Com
as dicas da cabeleireira, vocé ja
sabe como selecionar o melhor
modelo para usar em casa.

Frio chegando: Veja S dicas de como usar
cachecol, inspiragdes para um inverno com estilo

N3o é de hoje que todos comen-
tam que no frio as pessoas se vestem
melhor. Com uma composigdo de look
que obrigatoriamente precisa de varias
pecas para se proteger do frio, ndo
tem jeito, o visual € sempre escolhido
de maneira mais elaborada e estilosa.
Pensando nisso, convidamos a espe-
cialista de estilo Piera Beatriz, para dar
dicas de como usar uma das pegas
mais queridas do inverno: o cachecol.
Confira a seguir!

Como usar cachecol

O cachecol é uma peca de roupa
geralmente comprida, estreita e feita
com tecidos quentes, como a 13, que
tem o intuito de proteger e aquecer o
colo e o pescogo em dias frios. Para a
consultora de moda, o item é demo-
crético e “deixa 0s looks mais elegantes
no inverno, além de trazer um pouco
de cor aos dias cinzentos”,

A proﬁssmnal afirma também que
por ser “‘uma pega que fica muito pro-
xima ao rosto, que representa 80%
da nossa comunicage”ao visual, os tons
de cores escolhidos podem valorizar
ou Nnao a sua beleza natural”. Dessa
forma, entender sobre colorimetria
pode te ajudar na hora de escolher as
melhores pecas pra voce

Piera conta que nao existe uma

formula para combinar o cachecol com
as demais pecas, pontuando que ha

“uma infinidade de cores, texturas e
padroes que vao do bésico ao classi-
co”, portanto, é sempre valido escolher
“aquela que se adapta melhor ao seu
estilo pessoal”, e, claro, que se enqua-
dre ao ritmo de vida. Ainda assim, ela
da algumas dicas de ouro para o uso
do adorno:

1. Pense na
combinacao de cores

Para quem nunca usou um cache-
col ou acredita que nao tem muitas
habilidades em compor um look legal,
a proﬁssional indica as pecas mais neu-
tras: “invista em opgdes sem estampa,
de tons neutros como, cinza, bege e
preto, ou padronagens cIaSS|cas como
0 xadrez, que combina com pratlca-
mente tudo”, Além disso, vocé também
pode escolher um look inteiro neutro e
deixar o colorido parao cachecol, “para
destacar a pega’”.

Mas se vocé deseja apostar nas
cores, outra Opgao para nNao errar na
comblnagao segundo a especialista,
€ repetir uma das cores da roupa
no cachecol, pois assim “vocé criara
harmonia no look e passara uma men-
sagem de eleganC|a e criatividade ao
mesmo tempo”.

2. Aposte nos diferentes
tipos de amarracgoes

Além das inUmeras cores, estampas
e texturas dos cachecdis, as amarra-
gOes também devem ser pensadas na
composicdo do look, a depender “da
ocaS|ao eclaro, da prat|ca de cada pes-
soa”, como coloca a profissional. “Em
um evento social em que vocé esteja
de cabelo preso, vestindo um casaco
ou blazer, opte pelo laco cobra”, escla-
recea proﬁ55|onal que segue expllcan—
do que esta € uma amarragdo onde
as pontas do cachecol ndo aparecem.

Em outras ocasides, o lago eu ropeu
pode ser uma 6tima escolha pois “é 0
mais democratico e pratico de todos,
tem um estilo classico e elegante”,
afirma Piera, mas vocé também pode
escolher entre os diversos outros,
como o lago infinito, o lago tranga, o
lago caido, a amarracao pescoco de
tartaruga e o laco x, por exemplo. Por
fim, a profissional ressalta que nenhu-
ma amarracao é preJud|C|aI contudo é
sempre importante dizer: “nao aperte
muito [o lago] e ndo use tecidos que
possam causar alergia ao seu tipo de
pele”.

3. Busque tons
presente em sua
cartela de cores

Outro fator que poderd te auxiliar
na hora de se vestir é escolher tons que
estejam presentes em sua cartela de
cores. “Como o cachecol € uma pega
muito proxima ao rosto, opte por tons
de cores que estejam presentes nasua
cartela de coloracdo pessoal, pois ele
vai naturalmente realcar a sua beleza”,
esclarece a profissional que também e
especialista em coloracao pessoal.

4. Escolha acessorios
pequenos para nao bri-

gar com o cachecol

Por ser um item grande e de
destaque, a terceira dica de Piera €
justamente escolher acessdrios como
colares e brincos de tamanho menor
para nao causar incomodos e até
mesmo destoar do cachecol. Ela escla-
rece que, “dessa forma, evita-se que
brincos maiores acabem puxando o
fio do cachecol”, estragando a peca de
vestuario ou até mesmo ocasionando
machucados.

5.Analise o tecido a ser
escolhido

Kelsley

De acordo com a consultora, sim,
a escolha do tecido € extremamente
importante para o cachecol, “pois vai
determinar o estilo, a textura 0 peso,
e quao guente ele sera para manter
vocé aquecida”. Piera esclarece que
pegas de la, por exemplo, aquecem
ma|s porém, por serem mais volumo-
sas, “combinam mais com pessoas de
estilo casual”. J4 no caso de cachecdis
de seda, a eleganC|a e sofisticacdo
é garant|da ‘em contrapartlda nao
aquecem tanto quanto a. la”,

Também existe a opcao dos mode-
los fabricados com fibra sintética, como
o poliéster, que, segundo a proﬁssmnal

"sdo cachecois mais democraticos e
combinam com varios estilos”. Entre-
tanto, ela ressalta que o tecido pode
incomodar a pele e causa alergias e
nesses casos € interessante buscar

“por pecas que tenham mistura de la
ou algodao na sua composicao”.

Como dito antes, nao existe um
Unico jeito certo de como usar ca-
checol, mas para arrasar nos dias
de inverno, Piera aconselha: “tenha
atencdo em qual é seu objetivo com a
peca e seu estilo de vida". O segredo
da composicdo ideal é ser leal a sua
personalidade e preferencias na hora
de se vestir!
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Como utilizar as cascas de alimentos para fazer receitas
maravilhosas de doces, salgados e drinques

Fez alguma receita com frutas e le-
gumes e agora vai jogar as cascas fora?
Nao faca isso. Conversamos com o chef
Raphael Vieira, do 31 Restaurante, o chef
e confeiteiro Rodrigo Ribeiro e com a
chef Priscilla Herrera, do Banana Verde,
para vocé entender tudo sobre como con-
servar e aproveitar as cascas em doces,
salgados e bebidas.

Como conservar?

Segundo o chef Raphael Vieira, ha
uma forma correta de se armazenar
as cascas de alimentos como cenoura,
abobrinha, cebola ou beterraba. “Voce
pode guarda -las em potes ou saquinhos
na geladeira por até uma semana. Nes-
te melo tempo, da pra ir usando-as aos
poucos”, conta.

O chef e confeiteiro Rodrigo Ribeiro
ensina outra técnica para conservar as
cascas. “Desidrata-las e cristaliza-las
também pode fazer com que elas ndo
estraguem muito rapido, pois tiramos
toda a agua da casca e, assim, elas po-
dem ser guardadas em potes herméticos
para manter a crocancia. Além disso,
no caso de cascas de abacaxi, laranja,
limao ou Jabutlcaba também podem ser
congeladas”, explica.

E posswel transformar em outros pro-
dutos ?

Segundo Vieira, € possivel infusionar
cascas de laranja ou alho com azeite para
fazer um azeite diferente. Além disso, ha
um jeito de fazer uma pasta fermentada
usando cascas e aparas_vegetais, que
sao aqueles restos que nao sao usados;
e também € possivel transformar a cas-
ca da cebola em pod para finalizar seus
pratos.

Ja no quesito dos doces, o jeito de
evitar desperdicio é manter as cascas
no preparo dos alimentos. Ribeiro afirma
que € possivel usar as cascas como um
novo elemento das sobremesas: “Pode-
MOos criar um novo preparo s6 com as
cascas como por exemplo, um doce de
casca de melancia, um consomé de casca
de abacaxi, uma compota de casca de
jabuticaba ou um bolo ou doce de casca
de banana por exemplo. Também & pos-
sivel preparar um p6 aromatico com elas,
e até mesmo uma calda”.

Snacks com cascas

Sabe aqueles petiscos crocantes que
encontramos nos mercados? Tem um
jeito de prepara-los em casa, sabia?
No caso dos pratos salgados, Raphael
Vieira fala que as possibilidades sao in-
finitas, mas exemplifica: “E possivel, por
exemplo pegar casca de cenoura, assar
no forno para dar uma desidratada e
depois fritar. Ou casca de batata: fritar,
fazer uma barquinha de batata e depois
rechear”.

Quando se trata de doces, a técnica
também da para ser usada de acordo com
Rodrigo Ribeiro. “As cascas cristalizadas
sdo perfeitas para um snack aperitivo,
como decoracao de sobremesa ou até
acompanhando um drink”, ressalta.

Receitas com casca

E falando em drinks, chegou a hora
de vocé colocar o uso das cascas em
pratica, ndo so através das bebidas, mas
também doces com cascas e comldas
salgadas feitas de cascas. Aqui, vocé ira
encontrar um prato de beterraba com
creme de carvao e pd de cebola feito
a partir da casca, como fazer casca de
maca crlstallzada doces com casca de
maracuja, um doce de casca de banana
e uma compota de casca de jabuticaba.
Além disso, vocé aprendera a fazer um
drink de banana verde e o curupira mule,

que é de jabuticaba.

Drinque de bananas verde e passa

O drink de bananas verde e passa
€ 0 que abre nosso cardapio. A bebida
alcodlica idealizada pela chef Priscilla
Herrera, além dos dois tipos de banana,
leva gin, agua com gas, limao siciliano e
mel de cacau.

_Beterraba com creme de carvao e
po de cebola feito a partir da casca

Nesta receita do chef Raphael Vieira,
vocé vai aprender a fazer a cebola em po
gue ele mencionou anteriormente, além
de fazer uma finalizagdo de um prato que
é facil de preparar, usando carvao - mas
tranquilize-se, porque é so para fazer o
creme.

Doce de maracuja (pele crocante
de maracuja, pectina natural e mel
de maracuja com ervas)

Agora, vamos para a parte dos doces
criados pelo chef e confeiteiro Rodrigo
Ribeiro. O primeiro ja vem em combo,
pois ele te ensina a fazer a pele do ma-
racuja ficar crocante, a pectina e um mel
de maracuja, que fica como se fosse uma
geleia.

Doce de casca de banana

Imagine um doce caseiro com banana,
casca de banana, acucar mascavo, I|mao
fava de aridan - ou canela, como prefer|r
Esta é a combinacdo que Ribeiro fez para
a sobremesa feita com casca de banana.

Curupira Mule com casca de
laranja

Para terminar, vamos fechar como
comegamos, com um outro drinque. O
Curupira Mule da chef Priscilla Herrera é
feito com vodka, xarope de jabuticaba,
limao siciliano, espuma de jabuticaba,
cointreau, agua com gas e raspas de
casca IaranJa -bahia.




