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9 tons de ruivo para quem quer mudar o visual
O ruivo nunca conquistou tantos fãs como nos últimos tempos. Gigi Hadid, Megan Thee Stallion e várias outras celebridades se renderam aos fios averme-

lhados em diferentes tons. Mudar o visual parece sempre uma aventura divertida, mas a ousadia demanda algumas pesquisas em busca de inspirações e ideias, 
principalmente quando envolve algo mais permanente e ousado como coloração. Se você está pensando em aderir a nova cor queridinha das celebridades, vale 
a pena conhecer os vários tons de ruivo e se certificar que escolheu o certo. 

Independente da cor natural do seu cabelo ou do seu tom de pele, há diversos tons de ruivo que podem combinar facilmente, não só com o seu visual, mas 
também com a sua personalidade. Então vale ter em mente o que você procura, algo ousado como um ruivo avermelhado, ou algo mais discreto como um ruivo 
mais natural. Se você ainda está na dúvida, não se preocupe! Separamos 9 tons de ruivo para você se inspirar e mudar o visual. 

Entre os tons de ruivo que mais faz suces-
so entre as fashionistas é o ruivo alaranjado, 
também conhecido como ginger orange, como 
é o caso da atriz Natasha Lyonne. Esse tom 
de ruivo traz como fundo o vermelho, laranja, 
marrom e cobre, tendo como resultado esse 
vermelho bem alaranjado. Embora a cor possa 
ser conquistada através da coloração, algumas 
pessoas como Madelaine Petsch desfrutam da 
cor naturalmente. 

Para quem procura por tons de ruivo menos 
laranja, o ruivo dourado é uma ótima opção. 
Essa cor traz algumas luzes, que  iluminam o 
visual e deixando o vermelho mais aberto, sendo 
ótimo para peles mais frias. 

O ruivo natural está entre os tons de ruivo 
mais desejados nos salões de beleza. É uma cor 
mais discreta e ótima para quem está começan-
do a se aventurar no mundo das ruivas, uma 
vez que o resultado não é tão alaranjado nem 
avermelhado, deixando o visual bem natural, 
lembrando bastante um castanho claro. 

Com uma base marrom, o ruivo canela traz 
alguns toques de vermelho. Para quem procura 
por tons de ruivo mais discretos e quer aderir 
ao visual sem tingir todos os fios, fazer algumas 
mechas com um tom de ruivo canela, parece 
ser uma ótima escolha. O resultado é super 
elegante e fica incrível com penteados. 

Com um visual vibrante e mais natural, o 
ruivo quente está entre os tons de ruivo aver-
melhados. O vermelho terroso funciona bem 
para as peles em tom de pêssego e traz ainda 
mais destaque para os olhos claros. É uma op-
ção ousada, mas traz um visual mais discreto 
e elegante do que o ruivo cereja. 

Se você acompanhou a mudança da Kendall 
Jenner para o ruivo, então você conhece esse 
tom. O ruivo pálido é fácil de conquistar, puxan-
do mais para um tom de castanho avermelhado, 
mas que traz personalidade e um visual único. 
Entre os tons de ruivo, essa é outra cor ótima 
para quem quer mudar o visual, mas não quer 
um resultado tão alaranjado. 

Para aqueles que têm tom de pele médio e 
profundo, investir em um cobre queimado nos 
fios pode trazer um visual poderoso e elegante. 
Sendo um dos tons de ruivo mais escuros, o 
cobre queimado adiciona ao visual um brilho 
quente e intenso, além de dar um ar mais na-
tural a coloração. 

Outra cor que é mais discreta, mas traz um 
pouco mais de ousadia é o ruivo doce de leite. 
Entre os tons de ruivo que bombam no TikTok, 
esse foi o que mais conquistou fãs, como Syd-
ney Sweeney que aderiu a tendência. É uma 
cor super versátil que combina com vários tons 
de pele, além de ser fácil de manter, por ter 
um fundo neutro. Apesar de ter um resultado 
semelhante ao ruivo dourado, o doce de leite 
traz um fundo mais rosado do que alaranjado. 

Megan Thee Stallion mostrou que não tem 
medo de ousar. Com os fios avermelhados, o 
ruivo cereja, cor escolhida pela rapper, traz um 
cabelo cheio de personalidade e estilo, mas 
exige alguns cuidados especiais, como produtos 
adequados para evitar que a coloração desbote. 
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Ruivo dourado
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Nossa rotina de sono pode ser 
um ciclo vicioso e cansativo. Tentar 
dormir melhor e mais cedo, muitas 
vezes é frustrante e angustiante, 
principalmente quando bate a co-
brança e precisamos acordar cedo no 
dia seguinte. Muitas vezes passamos 
horas deitada na cama mexendo no 
celular e quando vemos já é ma-
drugada, custamos a adormecer e 
acordamos mais cansadas do que 
fomos dormir, ao invés de deixar 
que nossa mente vagueie por um 
descanso completo e feliz. 

Se você se identificou e costuma 
ir para a cama cedo ou não sabe 
como fazer para dormir melhor, essa 
é pra você. Abaixo você encontrará 
6 truques e dicas de como melhorar 
suas noites de sono, dormir mais 
rápido e acordar mais descansada e 
disposta do que nunca. Fique aqui 
que você não irá se arrepender: 

 
Pegue leve na cafeína
O excesso de cafeína no corpo 

é um dos maiores culpados e res-

ponsáveis por uma má qualidade de 
sono. A maioria das pessoas ingere 
cafés, chás e outras bebidas ricas 
em cafeína durante todo o dia, pen-
sando que não influencia na hora de 
dormir, o que é um super engano! 
O recomendado por nutricionistas e 
estudiosos do sono é parar de ingerir 

Cafeína - principalmente café - 
por volta das 13h. Esse é um dos 
principais truques para dormir me-
lhor e realmente descansar durante 
o sono. 

Crie uma rotina noturna
Acenda uma vela, coloque al-

gumas músicas relaxantes, aplique 
uma máscara facial ou assista a um 
vídeo de ASMR. Esta parte do dia é 
para ser tranquilizante, e não rígida 
e cheia de responsabilidade, então 
torne-a agradável! Um banho quen-
te também sempre cai bem antes 
de dormir. Isso ajudará a relaxar a 
mente e o corpo e a deixá-lo com 
um clima aconchegante para pular 
na cama e descansar. 

Não passe o dia na cama
Principalmente se você trabalha 

de casa! A cama tem que ser estrita-
mente um local de descanso, então 
não faça nenhuma outra atividade 
deitada ou sentada na cama. O seu 
quarto deve ser seu santuário do 
sono, e pode acreditar, privar aquele 
espaço para o descanso e o relaxa-
mento te farão associar o quarto ao 
sono, te fazendo dormir melhor e 
mais rápido!

Controle seu tempo de tela
Esse é óbvio, mas super difícil de 

colocar em prática. Todo mundo ama 
deitar e ficar mexendo no celular 
até o olho pesar, mas esse hábito é 
super prejudicial para nossa saúde 
e para a qualidade do sono. Então, 
se discipline! Controle seu tempo de 
uso de telas, tanto do celular, como 
notebook, tablets e televisões, princi-
palmente perto da hora de dormir. Se 
você precisa relaxar enquanto está 
na cama, tente ler um novo livro, 

ouvir um podcast, meditar...

Se exercite
Ter uma rotina de exercícios e se 

exercitar todos os dias é uma das 
formas mais infalíveis que existem de 
dormir melhor e realmente descan-
sar. Ao longo do dia, isso vai desper-
tar uma energia extra no seu corpo, 
mas com a chegada da noite, você 
estará confortavelmente exausto dos 
exercícios e pronto para descansar.

Medite ou faça exercícios de 
respiração

A meditação é uma forma infalí-
vel de relaxamento e funciona com 
precisão na hora de dormir. Se você 
se distrai meditando sozinha ou não 
consegue relaxar por completo, pro-
cure aplicativos de meditação guiada 
ou vídeos no Youtube que te guiam 
ao relaxamento somente com áudio. 
Feche os olhos, foque na respiração 
e tranquilize sua mente até cair no 
sono, pode acreditar, você nem no-
tará a transição.

5 benefícios de se tirar uma soneca

6 truques para conseguir dormir melhor e mais cedo

Você é do time que acredita que 
tirar uma soneca durante o dia aju-
da ou é do time que acha que um 
cochilo diurno só prejudica a produ-
tividade? Se você é a favor da sesta, 
boas notícias: descansar por alguns 
minutos após o almoço ou no meio 
da tarde pode trazer diversos bene-
fícios para a sua saúde e bem-estar. 

Mas, atenção: quando falamos 
em tirar uma soneca é realmente 
uma soneca, isto é, no máximo 40 
minutos de sono. Passando disso, 
você se sentirá mais cansado e indis-
posto a continuar com as obrigações 

do dia. Agora que estamos escla-
recidos, descubra todos os pontos 
positivos do cochilo diário. 

 Melhora seu humor
Sabe quando um bebê não con-

segue tirar uma soneca à tarde e 
acaba ficando extremamente mal 
humorado? Por incrível que pareça, 
isso também vale para os adultos. 
Sem um cochilo durante o dia, a 
atenção de uma criança aos estí-
mulos emocionais é intensificada e 
pode prejudicar sua capacidade de 
regular as emoções, e, para pessoas 
mais velhas, não é muito diferente. É 
claro que um ser humano adulto tem 
mais controle emocional do que be-
bês e crianças, mas tirar uma rápida 
soneca no meio do dia pode ajudar 
a regular a resposta emocional em 
diversas situações desafiadoras. 

Revigora a libido
Sim, você leu certo, sono e libido 

estão diretamente ligados. A oxito-
cina, considerado o hormônio chave 
da vida sexual, é produzida durante 
o sono. Então, se você não está dor-

mindo tão bem e se sente constante-
mente cansada, isso pode influenciar 
na sua libido e na capacidade de 
ter orgasmos. Segundo um estudo 
realizado na Escola de Medicina da 
Universidade de Michigan foi desco-
berto que quanto mais os indivíduos 
dormiam, mais interessados em sexo 
ficavam. Um aumento de uma hora 
na duração do sono correspondeu a 
um aumento de 14% nas chances de 
envolvimento em atividades sexuais. 

Te relaxa (e muito)
Quando não se dorme bem ou 

o suficiente, é natural surgirem sin-
tomas como estresse, mal humor, 
entre outros males. A falta de sono, 
por exemplo, está ligada a muitos 
transtornos de ansiedade, pois 
quando não temos uma boa noite de 
descanso, o cérebro fica acelerado, 
causando preocupações excessivas. 
É claro que tirar uma soneca não vai 
curar sua ansiedade, mas descansar 
alguns minutos pode acalmar e rela-
xar o seu cérebro temporariamente 
para que você consiga lidar melhor 

com as coisas. 
É ótimo para seu coração
Sim, tirar uma soneca é ótimo 

para sua saúde cardiovascular. Se-
gundo um estudo da Clínica Cleve-
land, indivíduos que cochilam duas 
ou três vezes por semana têm uma 
melhora nos eventos cardiovascu-
lares em comparação com aqueles 
que não cochilam nada ou aqueles 
que o fazem com mais frequência e 
durante mais tempo. 

Dá um boost na criatividade
Boa notícia para quem trabalha 

com criatividade: tirar uma soneca 
curta pode elevar a atividade no 
hemisfério direito do cérebro, a área 
que comanda a criatividade e os insi-
ghts. Um cochilo de 20 a 30 minutos 
também promove uma maior comu-
nicação entre os hemisférios direito 
e esquerdo do cérebro, melhorando 
a comunicação entre o criativo e o 
analítico. Além disso, de acordo com 
a Sleep Foundation, um descanso 
rápido também é capaz de elevar 
seu nível de energia. 

5 maneiras de usar cleansing oil
Basta que a gente descubra um 

novo produto e perceba a eficiência 
dele, para que ele se torne um que-
ridinho, e foi exatamente isso que 
aconteceu com o cleansing oil. O 
cosmético perfeito para remover a 
maquiagem, ganhou nosso coração 

pela sua praticidade, já que basta 
espalhá-lo pelo rosto para que até 
mesmo aquela make de alta cober-
tura saia completamente e isso sem 
falar no fato dele ajudar a manter 
a pele mais hidratada e saudável.

Além de ter um produto super 

eficiente, amamos também des-
cobrir novas maneiras de usá-lo 
e então, acompanhamos o que as 
pessoas têm falado e testamos até 
descobrir o que funciona ou não 
para nossa pele. Foi nessa busca 
que encontramos algumas maneiras 

inesperadas de usar o cleansing oil 
e devemos dizer que só nos fizeram 
apaixonar mais ainda pelo limpador. 
Então, se você faz parte desse time, 
te convidamos a descobrir quais são 
essas formas e depois nos contar se 
funcionou também para você.

Limpar o pincel de 
maquiagem

Facilitar a depilação Esfoliante caseiro Remover excesso 
de desodorante

Se a função principal do clea-
sing oil é remover a maquiagem, 
por que não usá-lo para limpar os 
pincéis? Sim, ele irá lhe ajudar 
a ter cerdas super limpas, basta 
passar o produto e massagear, 
depois é só levar em contato com 
a água morna e observar toda 
aquela maquiagem acumulada 
se desfazendo. Para garantir que 
não ficará nenhum resquício de 
produto, depois use um limpador 
suave à base de água, assim você 
terá suas ferramentas prontas 
para o próximo uso e sem ter que 
se preocupar com a formação 
de acne que o pincel sujo pode 
causar. 

Para as adeptas da depilação 
com lâmina, o cleansig oil pode 
servir como um creme de bar-
bear, que irá oferecer benefícios 
muito parecidos, mas sem a 
necessidade de consumir mais 
um produto. Para isso, basta 
depositar o produto pela perna 
seca e raspar. Lave com a ajuda 
de água corrente morna e sinta 
sua pele macia, hidratada e mais 
lisa. Mas atenção, o produto deve 
ser usado apenas em áreas exter-
nas como pernas e axilas, assim 
você evita infecções e reações 
alérgicas

Fãs de receitas caseiras que 
somos, amamos descobrir que 
podemos usar o cleansing -sim, 
já estamos íntimas- como base 
para criar esfoliantes corporais. 
Pegue de uma a duas colheres 
de açúcar e misture com o pro-
duto, depois é só massagear 
gentilmente pelo corpo, reti-
rando todas as células mortas 
e enxaguar.  A promessa é uma 
pele mais macia, suave e ainda 
mais hidratada. 

Você já sentiu que suas axi-
las estavam com acúmulo de 
desodorante, mais ressecadas 
que o normal, mas ficou sem 
saber o que fazer para resol-
ver? Teste passar o cleansing 
oil por elas, ele irá retirar qual-
quer resíduo e ainda nutrir e 
iluminar a pele. Ah, o fato de 
não ter resíduos obstruindo os 
poros diminui ainda a chance 
de formação de pelos encra-
vados.



3- Caderno Mulher |

DICAS
Muitas coisas no mundo da beleza 

parecem ser limitadas para quem é 
leigo ou não tem tanto domínio sobre 
determinado assunto, por exemplo, 
penteado em cabelo pix, delineado em 

olhos pequenos e até mesmo maquia-
gem para quem usa óculos. Esse último 
é um dos mais desafiadores, pois mes-
mo que você seja amante da beleza, 
ter sincronia entre a armação usada e 

uma make que apareça nos olhos não 
é tarefa fácil.

Muitas das tendências de beleza 
que surgem são aplicáveis a quem usa 
óculos e, acredite, não é impossível ter 

um olhar produzido debaixo das lentes. 
É possível ousar em cor, formas, deline-
ados sem que óculos atrapalhe o visual. 
Quer ver? Separamos algumas inspira-
ções para você arrasar na produção!

Que atire a primeira pedra quem 
nunca testou diferentes produtos que 
tinham como promessa fortalecer as 
unhas. Afinal, só quem tem unhas fra-
cas sabe a dificuldade que é mantê-las 
bonitas, saudáveis e naturais. Apesar 
de muitos truques que de fato ajudam 
na recuperação delas, é preciso saber 
que os cuidados vão muito além das 
bases fortalecedoras, e é exatamente 
sobre isso que vamos falar hoje.

Chegou a hora de dar adeus para 
as unhas frágeis e quebradiças e, final-
mente, poder apostar nas tendências 
de nail art que estão bombando por aí 
e garantir uma manicure muito mais 
duradoura. Para isso é preciso de uma 
série de mudanças de hábitos, que vão 

desde a alimentação aos cuidados que 
você tem com as mãos. Convidamos a 
nutricionista Milena Hernandes, para 
nos contar com propriedade quais os 
caminhos assertivos para quem está 
em busca de fortalecer e alongar as 
unhas de forma natural. Abaixo, você 
confere todas as dicas, vem com a 
gente:

      Cuide das cutículas
Cuidar da base das nossas unhas, 

garantindo que estejam hidratadas, é 
uma das principais maneiras de forta-
lecer as unhas. Por isso, utilizar óleo 
para cutículas é um passo que deve 
estar nos seus cuidados diários, pois 
esse produto vai realizar essa dupla 
hidratação. Você pode utilizar óleos 
destinados à essa área, ou se caso 
prefira algo mais natural, o óleo de 
jojoba também é super eficiente. 

   Fortalecedor de unhas
Os séruns de tratamento são ou-

tros cosméticos super eficientes para 
fortalecer as unhas. Um dos ingre-
dientes principais nesses séruns é a 
queratina, ela ajuda a trazer força e 
repor os nutrientes que você precisa, 
oferecendo mais saúde e força.

   Esmalte hipoalergênico
Outra recomendação é dar prefe-

rência para esmaltes hipoalergênicos 
ou naturais, já que eles não terão 

ingredientes químicos potencialmente 
tóxicos. Com fórmulas mais suaves, 
eles podem ser uma ajuda a mais para 
fortalecer as unhas.

           A alimentação
Uma alimentação saudável e rica 

em nutrientes é a chave para fortale-
cer as unhas de dentro para fora. Se-
gundo Milena, os nutrientes essenciais 
para isso são facilmente encontrados 
em refeições variadas. “O silício par-
ticipa da formação da proteína que 
dá resistência às unhas, e pode ser 
encontrado em frutas, como a maçã, 
laranja, manga e

banana, também em legumes, 
como repolho cru, cenoura, cebola, 
pepino, abóbora”, compartilha a nu-
tricionista.

As vitaminas A, C e B6 também 
são essenciais para o fortalecimento 
e crescimento das unhas. A vitamina 
A pode ser encontrada em alimentos 
alaranjados, como cenoura, laranja, 
manga e vegetais ver escuros. Já as 
frutas cítricas como kiwi, limão e ace-
rola possuem a vitamina C, enquanto 
carnes, ovos, peixes, sementes e 
castanhas são ricas na vitamina B6. 
Outros nutrientes que vão ajudar nes-
se processo são o cálcio, o magnésio 
e o ferro. 

        Hábitos saudáveis

A nutricionista Milena Hernandes 
reforça que é importante lembrar que 
unhas fortes e resistentes não é uma 
prioridade para o funcionamento do 
nosso organismo, logo, caso tenha 
uma coisa mais importante a ser 
tratada, nosso corpo dará preferên-
cia a ela, conta: “Ou seja, se forem 
mantidos hábitos saudáveis de vida, 
alimentação de boa qualidade e rica 
em vegetais, atividade física se for 
possível e o manejo do estresse, aí sim 
o corpo terá energia suficiente para 
focar nessa questão não-essencial, 
que é a estética das unhas”. Mas, caso 
você mantenha esses hábitos e mes-
mo assim apresentar unhas fracas, é 
necessário consultar com uma nutri-
cionista para investigar se há alguma 
deficiência ou dificuldade de absorção 
de nutrientes.

           O removedor
Provavelmente você tem uma 

acetona em casa, afinal, ela sempre 
nos salva naqueles momentos em 
que o esmalte está descascando e já 
pronto para a nova manicure. Mas a 
verdade é que ela é muito agressiva 
para as unhas, podendo secar e des-
cascar, deixando-as ainda mais frágeis. 
Por isso, prefira os removedores de 
esmalte que não contenham esse 
ingrediente em sua composição. 

     Use poucos 
produtos na pele
Na hora de aplicar a base, o cor-

retivo, se atente à quantidade para 
que não suje, borre ou fique marcado 
por conta do óculos. Produtos mais 
leves ou um pincel mais cheio ajudam 
a espalhar o produto de forma que 
não fique excessos.

Aposte nos batons
Sim, estamos falando de maquia-

gem pra quem usa óculos, mas se a 
sua armação competir muito com a 
make dos olhos, capriche no batom 
com cores que deixe a beleza viva, 
alegre e elegante. 

E também nas 
sobrancelhas

Dizem que elas são a harmonia 
do rosto né? Manter as sobrancelhas 
penteadas e bem alinhadas ajudam 
a dar um up na área dos olhos que já 
estará ganhando um super destaque 
através da make dos olhos! 

Cuidado com as 
máscaras de cílios

Apesar de ser um dos itens que 
mais dão destaque para o olhar, as 
máscaras deixam os cílios alongados 
e isso pode causar atrito com a lente 
do óculos, por isso a dica é aplicar 
apenas uma camada, optar por uma 
de volume ou não usar. Cuidado 
também com uso de cílios postiços 
e óculos. 

5 inspirações de maquiagem para quem usa óculos

6 dicas para fortalecer as unhas e mantê-las saudáveis

4 passos essenciais na rotina de skincare noturna
Não restam mais dúvidas de que 

a onda dos cosméticos asiáticos veio 
para ficar, principalmente os coreanos. 
Também conhecidos como K-beauty, 
esses produtos são referência na ro-
tina de skincare, que começou com o 
boom dos cleansing oils, seguido dos 
cleansing balms, com ingredientes 
inovadores que retiram a maquiagem, 
os cravos e outras impurezas do rosto. 
A rotina de skincare noturna não é 
tão falada quanto a diurna, mas ela é 
tão importante quanto. Por isso, hoje, 
decidimos nos aprofundar no assunto 
dos cuidados com a sua pele à noite. 
Afinal, quais os produtos certos para 
você investir no skincare do sono de 
beleza? Antes de qualquer coisa é pre-
ciso dizer que cada pele é uma pele, 
portanto não esqueça de consultar o 
seu dermatologista. Abaixo, te conta-
mos tudo sobre a nossa experiência 
com alguns desses k-beauty queridi-
nhos do momento, vem com a gente:

Limpeza

 O primeiro (e mais importante) 
passo para uma rotina de skincare 
é a limpeza. Retirar a maquiagem e 

as impurezas é essencial para uma 
pele mais saudável e protegida. A 
nossa escolha para essa etapa foi um 
cleasing oil, um limpador suave que, 
com apenas cinco óleos derivados da 
natureza, retira toda a maquiagem e 
protetor solar, sem irritação e sensação 
de ardência. Se você torcia o nariz na 
técnica de limpar a pele com óleos, ou 
tinha medo porque tem a pele oleosa 
e acneica, especialistas explicam: “os 
óleos naturais que usamos para limpar 
o rosto se juntam com aquele que é 
produzido pelas glândulas sebáceas, 
fazendo uma espécie de higiene ‘óleo 
por óleo’. Quando aplicamos o produto 
e massageamos a região, a gordura 
boa presente nos produtos vai se ligar 
às ‘ruins’, removendo assim, todas as 
impurezas da pele, a maquiagem e o 
protetor solar”.

Tônico

Os tônicos faciais são super im-
portantes porque regulam o ph da 
pele, o que evita eventuais problemas 
como acne, envelhecimento precoce, 
inflamações e até sensibilidade exces-
siva. Além disso, tonificar a pele é um 

dos passos indispensáveis da rotina, 
porque serve como um complemento 
para a etapa de limpeza, garantindo 
que todo e qualquer resíduo que possa 
ter ficado seja retirado, reforçando a 
desobstrução dos poros que ajudam 
na absorção dos nutrientes. 

Hidratante
 
Independente do seu tipo de pele, 

a hidratação é fundamental, mesmo 
que ela seja super oleosa. Os hidra-
tantes repõem a água da pele e não 
o óleo, por isso é um passo tão im-
portante. Para testar, nós escolhemos 
um produto mais leve e indicado para 
peles sensíveis e que hidrata, mas 
sem deixar um toque oleoso, além de 
ter ação calmante e refrescante sem 
deixar grudento.

Hidratante para área dos olhos
 
A área dos olhos é bem sensível 

e diferente do resto do nosso rosto, 
por isso, os seus cuidados também 
precisam ser distintos. Como ela está 
sempre em movimento e sofre com 
danos externos, como a poluição e 

exposição pelos raios UV, essa é uma 
parte mais fina que tende a desidra-
tar com maior facilidade. Além disso, 
a região dos olhos também acaba 
apresentando os primeiros sinais de 
envelhecimento, como rugas e bolsas. 
Portanto, a escolha do produto próprio 
para os olhos é essencial para compor 
o seu nécessaire.
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Farofa de churrasco

Ceia de Natal sem carne: Torta de 
ratatouille

Ingredientes
2 xícaras (chá) de farinha 

de trigo
1/2 xícara (chá) de man-

teiga
1 colher (café) de sal
2 colheres (sopa) de água 

fria
1 gema

Manteiga para untar
100g de azeitonas pretas 

picadas
100g de queijo parmesão 

ralado

Recheio
8 colheres (sopa) de azeite
1 abobrinha italiana em 

tiras finas
1 berinjela em tiras finas
1 cenoura em tiras finas
Sal a gosto
1 pimentão vermelho em 

tiras
1/2 pimentão amarelo em 

tiras
2 tomates sem semente 

em tiras
1 cebola em tiras
1/2 xícara (chá) de salsa 

picada

Modo de preparo
Para o recheio, aqueça uma 

frigideira grande em fogo mé-
dio com 4 colheres (sopa) do 
azeite, adicione a abobrinha, 
a berinjela e a cenoura tem-
perados com sal e refogue por 
5 minutos. Misture a salsa, 
retire e reserve.

Volte a frigideira ao fogo 
com o restante do azeite, adi-
cione os pimentões, o tomate 
e a cebola temperados com 
sal e refogue por 3 minutos. 
Junte com os legumes reser-
vados e reserve.

Para a massa, em uma 
tigela, misture a farinha, a 
manteiga, o sal, a água e a 
gema misturando com a mão 
até formar uma massa ho-
mogênea, se preciso adicione 
mais água. Abra a massa com 
auxílio de um rolo, forre o fun-
do e a lateral de uma fôrma 
de 24cm de diâmetro untada 
com a massa.

Espalhe o recheio sobre a 
massa e por cima do recheio 
espalhe a azeitona e o par-
mesão. Leve ao forno médio, 
preaquecido, por 30 minutos 
ou até assar e gratinar. Retire, 
deixe amornar, desenforme e 
sirva.

Ingredientes
● 1 xícara (chá) de bacon pica-

do
● 1/3 de xícara (chá) de azeite
● 1 cebola picada
● 1/2 lata de ervilha escorrida
● 1 lata de milho verde escorri-

do
● 3 xícaras (chá) de farinha de 

milho
● 1/2 pimenta vermelha sem 

sementes picada
● Sal a gosto
Modo de preparo
Aqueça uma panela com metade 

do azeite, em fogo médio, frite o ba-
con e a cebola até dourar. Adicione o 
milho, a ervilha, a pimenta e refogue 
por 2 minutos. Acrescente a farinha, 
sal, misture e desligue o fogo. Sirva.

Ingredientes
● 1 colher (sopa) de manteiga 

ou margarina
● 2 colheres (sopa) de óleo
● 1 cebola picada
● 5 espigas de milho debulhadas
● 1 dente de alho picado
● 2 colheres (chá) de tempero 

em pó para legumes
● 1/2 xícara (chá) de salsa pica-

da
● 3 e 1/2 xícaras (chá) de farinha 

de milho amarela
● 2 ovos cozidos picados
● Ramos de cheiro-verde para 

decorar
Modo de preparo 
Em uma panela, em fogo médio, 

aqueça o óleo e a manteiga. Doure 
a cebola, o alho, o milho, o tempero 
e a salsa. Cozinhe por 3 minutos. 

Adicione a farinha de milho, os ovos e 
refogue por mais 5 minutos. Sirva em 
um refratário decorado com ramos de 
cheiro-verde.

Ingredientes
● 1 cebola em cubos
● 1 cenoura ralada
● 2 colheres (sopa) de manteiga
● 1 abobrinha italiana sem se-

mentes ralada
● 1/2 pimentão amarelo em tiras
● Sal a gosto
● 1 tomate sem pele e sem se-

mentes em cubos
● 1 xícara (chá) de milho verde 

escorrido
● Pimenta-do-reino a gosto
● 1 xícara (chá) de farinha de 

mandioca torrada tipo biju
● Cheiro-verde picado a gosto
● 1 ovo cozido duro picado
● 1/3 de xícara (chá) de queijo 

provolone em cubos
Modo de preparo
Derreta a manteiga em uma 

frigideira grande e grossa, em fogo 
médio, e frite a cebola, a cenoura, a 
abobrinha, o pimentão, sal e pimenta 
por 3 minutos ou até murchar. Adicio-
ne o tomate, o milho, a farinha, o ovo 
e misture até incorporar. Despeje em 
uma travessa e acrescente o queijo e 
cheiro-verde. Sirva em seguida deco-
rado como desejar.

Ingredientes 
● 500g de linguiça de pernil 

picada
● 3 colheres (sopa) de azeite
● 2 cebolas em pétalas
● 1/2 xícara (chá) de salsa pica-

da
● 1 e 1/2 xícara (chá) de farinha 

de mandioca
● Sal e pimenta-do-reino a gos-

to
Modo de preparo
Em uma panela grande, em fogo 

médio, frite a linguiça no azeite. 
Quando estiver dourada, adicione 

a cebola e frite por mais 5 minutos. 
Misture com a salsa, a farinha de 
mandioca e tempere com sal e pi-
menta. Sirva em seguida.

Farofa amarelinha de milho verde Farofa colorida

Farofas para churrasco: confira 4 receitas 
deliciosas

Farofa de linguiça


