
P

C a s tro  :
"

F ic a  b e m  c o m  fe ijã o  o u  m e s m o  p u ro
"

A rro z  p re to  p re p a ra d o  p o r A n n a  E łìs a  d e

F O R A  D O  T O M .

-

S S

\ C .

b é m  é  m n a  d e líc ia  p u r o  M z  A n n a

H c a  ó t in i o  c n n l fe iN ,  m a s  m n l

�s e u  t r a b a lh o  n o  h u ĺ ť  3  n n  C o z in h a .

s a u d á v d , o  N o s D c m x , c m  paraelo a o

tle ıit'
ť r

y  
t l ľ  t   

· 

o m id a  n a t u r a l ,  o r g ā n ic a  e

C a s tr n , ( lu L'
h i  t r ė x  m e s e s  c o ın a n d a  u m

h u  c o t id i a n o  tl a  c h e f A n n a  E .  lis a  d e

fo i r e c e n te m e n t e  in c o r p o r a d o  a o  m e

c o m  tin ta  d e  lu la , é b o m  Ĺle ix a r  c la r o ),

to  Ń u e  n ñ o  W n  n a d a  a  v m  c o m  o  a r r o z

n  a r m z   · 
c r n ? h o , a s s i n r  c m n o  o  

p
r e

e m a g i-t '

c e r

"

(C a s a  d a  P a la v r a ) ,

s in a  a  a u m   
· 

a  d o  h w  
· 

o

"

C o m e r p a r a

gr a l c o n v c n Ľ io n a l m d o s  o s  d ia s  c n

C O n s trá i p r a z e r  c m  c o m e r  a r r o z  �� int

m m ła r h ib ito s  a ıim t
'

n t a r e s .  N in g u é m

s a u d á v e is , o  w e  a o s  p o u c o s  a ju d a  a

o  c a n l ip io , v o c ê g a n h a  ın a is  o p ç ō e s

- A  c h a v e  đa  h is t d r ia  é  q u e ,  a o  v a r i a r

ta  B e a tr iz  lĮ iq u e ,  d a  S a r i t a  C a s a .

gr ā o  c o m p c n s m l ,  a t e s t a  a  � � n u t r i c i o n
i

�
ló ric o , o s  b e n e f ĺ c io s  p r e s e n te s  e m  c a d a

ħ1esmo s e m l o  u m  a lim e n to  m a is  �� c

pw n a  a o  h d d ,

12 4 (v e ja  m a is  d e t a lh e s  n a  t a b e la  d a

s a i
"

g a n h a n Ĺlo
'

S ilo  ı 3  c a lo r ia s  ı/ť r s u s

v a lo r e n e r g é t ic o ,  p o F é m , e l e  t a m b é m

c o
"

m n h ć m  é  in w g m ņ .  E .  n l  t e r m o s  d e

m e s m a  P o rç iio  (o  c h a m a tl o
"

a r a m  ��it

��tra  a s  2 ,  T g  d o  in t e g r a l c o n v e n c io n a l n a

5 0 8  tc
'

m  4 g  d e  Iì b r a s , � � c
o

e le  é  n ? s  r i c o  u m a  p o r q ā o

N u M c in n a i n w n t e  l a h n d o ,

r id in h o  d a  m
'

n l a  n a t u r e b a

a r m z  c o lo r id o  é  o  n o v o  q u e

r c [o , v e r m e lh o  e  a té  r o x o , o

ËĹ.  

·

jo a n a .  da le @ o g lo b o .  c o m .  br

PO R J O A N A  D A L E  m û m cn  u ,  m u n r o

�p re t o s  c h e g a m  a o s  c a rd á p io s  (n a t u re b a s ) c a rio c a s

P o p u la re s  n a  C h in a  e  n a  Ín d ia , g rã o s  v e r m e lh o s  e

1  ¡l n



lo s  fr e s c o s  (R $  2 4 ) e  s a la d a  d e  a r r o z  g r ã o s  p o d e r e s  a fr  o d łs ia c o s .  *

d o ıs p r a to s a r r o z r o x o c o m c o g u m e  a d o s  n a  i g u a r i a ,  a t r i b u in d o  a o s

q u e  s e n i la n ç a d o  m ê s  q u e  v e m .  S e r ā o  q u e t e s  c o m  s a b o r o s o s  p r a t o s  ��b a s

c a r d á p io  d o  M a r k e t , e m  Ip a n e m a , c h in e s e s  p r o m o v i a m  v a s t o s  � �b a

n a  F iB u e ir e d o  in c Į u iu  o  g r ã o  n o  n o v o  R e z a  a  le n d a  q u e  o s  im p e r a d o r e s

D e  o lh o  n a  te n d ê n c ia , a  c h e f c a r o li a n in a , p r e s e n t e  n e s s a s  v a r ie d a d e s .

d o s  m e r c a d o s  c a r io c a s).  u m  p ig m e n t o  d e n o m in a d o  �� an t o c

(e s te  a in d a  é  r a r id a d e  n a s  p r a te le ir a s  c o r , q u e  d e p e n d e  d a  q u a n t id a d e  d e

e m  c a s a s  v e g a n a s  d o s  E s ta d o s  U n id o s  a p e n a s  p e lo  p e r fu m e , m a s  p o r  s u a

r ic e b e n y , q u e  e s t á  fa z e n d o  s u c e s s o  O  a r r o z  d e  c o r e s  é  a p r e c i a d o  n ā o

Ciclo o m  o  c h a m a d o  a r r o z  r o x o , o u  T h e iı, d a  C lín ic a  Ju lia n a  N e iv a .
-

C r u , o  a r r o z  v e r m e lh o  é  b e m  p a r e - c o n t a  a  n u t r i c i o n i s t a  S a b r i n a

s o a l 
q u e  tr a b a lh a  e m  ��r es t a u r an t

c o n ta u m v e n d e d o r d a lo ja .  İ ï . i f i , 3

fa z e r  u m  p r a to  e s p e c ia Į .  M a s , p o r  e n  v e r s id a d e  g e n é t i c a .  E m  s e u  e s t a d o

- A Įg u n s  c lie n t e s  c o m p r a m  p a r a  o  a r r o z  a p r e s e n t a  g r a n d e  � �d

a  g r a n e l, é R $  9 , 9 0  p o n ê s  m o ti .

m e lh o  s a i a  R $  3 6 , 8 0
-

0  d o  in te g r a l, b a s m a ti, O  t a i la n d ê s  ja s m in e  e  0  ��
j

p lo .  a  c a ix a  d e  u m  q u ilo  d e  a r r o z  v e r -

g a n d o  a o  B r a s il , c o m o  o  in d i a n o

s a lg a d o .  N a s  c a s a s  P e d r o , p o r  e x e m - e d a d e s , q u e  a o s  p o u c o s  v e m  � �c h

e m  P O U C O S  s u p e r m e r c a d o s .  O  p r e ç o  é  p r o d u z id o  e m  c e r c a  d e  1 4 o  m il �� va r

g u m a s  lo ja s  d e  p r o d u t o s  n a t u r a is  e  c u ltu r a  (F A O ), o  a r r o z  a t u a l m e n t e  é

N o  R io , P o d e  s e r  e n c o n tr a d o  e m  a l - u n id a s  p a r a  a  A lim e n t a ç iio  e  a  � �A g r

a s , c a n e la  e  p a s s a s - s u g e r e  A n n a  
g u n d o  a  O r g a n i z a ç ã o  d a s  N a ç õ e s

d o c e , a d ic io n a n d o  le ite  d e  a m ê n d o - m e t a d e  d a  popułaçio m u n d ia l , � �
s

ra  u m a  s a la d a  o u  a té  v ir a r  u m  a r r o z - P r i n c i p a l a lim e n t o  p a r a  m a is  d a

re fo g o , p a ra  o  a r r o z  s e r v ir  d e  b a s e  p a - e x p lic a  C a r o lin a .

- P o n h o  s ó  u m a  p ita d a  d e  s a l, n e m  t a m b é m  r e d u z  o  r is c o  d a  � �d i a b e t e

to s  n a  c h a m a  
p iĮ o to .  E  p r o n to  a ju d a  n a  d ig e s t ã o .  R ic o  e m  f ib r a s ,

n e Į a
"

a p ita r
'

: D e p o is ,  m a is  2 0  m in u - O  r ic e b e n y  fa z  b e m  p a r a  a  s a ú d e , p o is

ág u a .  É p a r a  d e ix a r  n o  fo g o  a té  a  p a - c o n s ig o  m e  a tu a liz a r  c o m  fr e q u ê n c ia .

d e  a r r o z  p a r a  c a d a  t r ê s  e  m e ia  d e  b a s e a d a  e m  N o v a  Y o r k  e , p o r  is s o ,

m e d id a , e la  e n s in a , s ã o  d u a s  x fc a r a s  m o s  d a  n o s s a  h o r ta , m i n h a  s ó c ia  ū c a

lio  ť  tic a  m a is  g o s t o s o
'

g a r a n t e ).  A  A lé m  d o s  te s t e s  fe ito s  c o m  o s  ��i n s

n h o , s e ja  c o z id o  n e s te  tip o  d e  u te n s i b o  c la r o .  B u s c o  n o v id a d e s  s e m p r e ,

A  c h e f  s u g e r e  q u e  0  g r ā o , b e m  d u r i - S a ú d e  é  0  n o s s o  fo c o , a lé m  d o  � �S

d a  p a n e la . . .  D e  p r e s s ā o  
le g u m e s  d a  e s t a ç â o  (R $  2 6 ) .

E İis a , e n q u a n to  tir a  o  a r r o z  v e r m e lh o  r o x o  c o m  fr a n g o , p e s to  d e  h o r t e lā  e

V a lo re s  n u tric io n a is  p o r 5 o g - Fo N T E FA o

SELV A G EM  17 0  
3 5 , 6

N EG R O  T73  
3 6 , 4 4 , 2

V ER M EIH 0  17 3  
3 6 , 4  4 , 2

38 1 ot

BA S IĄ/ Ï E 
17 1

) f iÆ 175 
39 , 2 

1,  0

CA TETC  18 0  
3 9 3 

0 , 6 3

i}i įe ņ  
· 

.  ŝ jiF 123 
25 6 

2 ,7

IN T I> Ę .
,- 124  

2 5 , 8

B R A ¢ 128

g  W
(kc a l) 

F IB R A S

C A LO R IA S  C A R B O ID R AT O S  !

E§ií
,

'

& Đ E M  G M O




