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0 molho & como a esséneia da flor ¢ 0 sucn da fruta. £ ele que define o acepipe & Ihe transmite MAIONE
as qualidades peculiares.” "

ComMmum I

Rasiatis Ok Taxro ow sursao o 1944 v Do B
1 Coloque no liquidificador os ovos, o sal, a pimenta
~ceine, a mostarda ¢ o vinagre.

2 Com o liquidificadar igado em velocidade babsa, jur leo

am um fio até obter a consiskéneia de maionese. Nao cologue o

élao todo d uma vz

3 Verifique o sal e, se necessdrio, acrascente mais sal, haten-

o sempre

tansinagito pe

MoLsos BAsicos B SnvpLes

Muianese comum [ 459 469
Meionese comum I . ~-459  Molko a0s quatro queijos 469
Malho simple 460 Mol J— 470
Molho bisico 460 Moiko de alaparras para peite covido 470
Molho bisico para frango. +-460  Molko de galitha para macarrl . 471
Moio bechame! 8 < d61  Molko de hortel . n

461 Molho de pimenta 471

Molho bodurio - 462 Molho de sidra ¢ unas-passas para lombo 472
Molho breton e - 3 462 Molho escabache ..... 472
wples para macarronada 462 Molho especial para biff 473 2
e 463 Stove o pars pein Ma1oNESE ComMuMm I1
463 Molho holandés 474
" P B Ml o 1 Coloque o5 evos, o sal ¢ o suco de kimio no i
Moo com cogmebds..... ciinindh Molio madeira simpies tm s A &

MoOLHO SICO:S B e et Ve T 2 bata na velocidade minima até misturar cs ingredientes.
Malho de manteiga com limdo A6+ Mofho nepolitana 476 " 0 em flo aré obter a consisténcla desefada.
Ml e o 465 Moiko i i
Molho de curry (caril) .. wwd€5  Molho para macurronada ou ahOQUE ... 477
Chutney de mange 466 P per e permit 477
Cowrt-boutiic 466  Molho remoulade 478
Molho & bolonhesa 467  Molh 478
M 4 tobrkas it a7 i
Molho al pest: A6F 479
Molho calabrés para macarronada ... wud68  Molho velouté ....... A79

7 . o

Coloque com cuidado um peus
sobre o recheio, estique-a para tris @ prenda-a cx

Franco B GALINHA

a5

a7
A 484,
Escalope de frange com LErEna v A8
Frango & pamarinh0 .v....vevuiyo e 485,
e 455
, A s — Cologue o frange ass
Frango § moda de PO ......owmnicosond8T : . i de dentro, cortando a pema com a mio
e s ey o 57 pato me st . 3 Com um gara fszendo pressdo no peito
gy e e é - i corpo, separando-a completamente
Frango ) L : : e ettt s e e i (e R
Frtago asaads com HAAD ... .o iciin 489 el el [
Frango ensopado com DAt ....cuuwee v 489

§ Coloque a pema em outra prato, segure-a pela coxa @ core em fatias

Frango reckeads .. .umuuiimmmnsisiin A9 i
Frango xadrer bbb iers 450 Em seguida retire o recheio,

Fricessd de JIangD «.oomiccnnsmismisnn A9
Mrionese de JRRGD c.viiasmniiinn I
LT R —
Colinha-d'angols RS0 «..cvsmssissn AT
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T T ———— .
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Tartar de salmao
com abacate

Esta é uma entrada que vale como prato principal. Eu fago tartar com qualquer
para com esa
combinacio de sabor ¢ de visual do faranja do salmie com o verde do abacate.

‘fempo de preparo: 25 minutos

Ingredientes © suco de 2 pasta de wasabi,
© manjericio e um pouco mais de
500 g de salmio fresco cortado em | sal e misture bem. Junte o
cubos pegquenos molho e mexa bem para qu

Brasileirissimos 7

Os classicos infaliveis de boteco ) 100 ml de azeite geladeina
<R e e = i - 3 | colher (chd) pimenta dedo-de- et oo
Para acompanhar, uma caipiroska 3 . L. L 3. Pique o abacate em cubos peque-
de jabuticaba que esbanja charmc | . 2 pitadas de agicar
£ Suco de 2 limdes

nos e pingue algumas go

sobre eles para g

4. Monte as porcaes
de um aro de metal, ¢
| abacate cate picado no fundo, até metade
da aktura do aro. Por ¢ima do aba-
Modo de preparo cate, cologue o tarar de
i alise para que fique bem acabado.
B oA & T Retire 0 aro com cuidado e si
2.Em uma vasilha, misture o az imediatamente.
a pimenta dedo-de-maga. o aglcar.

Dica da chef: Se vocé nio tiver um
aro de metal, experimente cortar
uma garrafa pet ¢ fazer um. A apre-

sentagio do tartar & tudo!

Camarao ao catupiry

Este cara aqui tem jeito e sofisticado,alma de gostoso e & mais ficil que pica-
dinho. Fica pronto em minutos. di para >m arroz ¢ batata palha ou em

cima de uma massinha,

Tempo de prepard: 25 minutos
Rendimento: 4 porgoes

Ingred s
500 g de camario impo ¢ sem casca
Azeite

¥ cebola picada

I xicara de molho pomodoro (veja
receita na p. 124)
300 g de creme de leite fresco

Modlo de preparo

I Tempere os camardes com sal.
ue um fio de
ola. Em
& mais um fio
o3 camarées. Deixe fritar por |
para cles g

do show! Se nio, apenas
ol evaporar.

3. Quando os camardes estiverem

4, Finalize com a salsinha e sirva.

Drinques do
meu happ,

Trés drinques incriveis fazem parte

deste cardapio. O primeiro ¢ uma
receita que veio direto da Espanha
¢ com a dica da minha avo: “sangria
para ser refrescante tem que ter
soda limonada no final”. O segundo
¢ um drinque regional, s6 tem no
Brasil. Entao, vem ser brasileiro
com gosto! Para completar o

trio, uma imbativel combinag

de cachaga com rapadura.
harmonizada pela docura da
tangerina ¢ a acidez do limao.
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ANNA JONES " UM ]’EITO
& MODERNO

“Um livro
simplesmente
brilhante: atual, pratico,
bonito & recheado de
receitas deliciosas.
Arrasou, Anna!”

Jamie Oliver

Mais de 200 receitas vegetarianas incriveis para sair do trivial
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Minhas receitas mediterraneas a silei

Comn o passar dos anos, iz alguinas viagens que comprovaran minha
atragho natural pela cultura mediterrinea e, neste iveo, compartitho com
vocds um pouico do que aprends e um pouco do que acabei cozinhando sob
essa influéncia,

Alfgumas receitas clissicas da regido sio bem conbecids, outras nem tanto,
Muitas delas 4 1o naruralmente vegetarianas, cormo o falafel, enquano outras
Precise adaptar como ¢ caso da moussaka, do quibe e das almondegas.
Entretanto, nem todas as receitas do livro sdo tradicionais da regido do
Mediterrineo, mas, de certa forma, faram inspiradas por essa culinria

Amaior parte dos vegetais usados na culinria mediterrinea siio também
relativamente filceis de encontrar nas feiras brasileiras, pois sio ingredientes
‘cultivados em abundincia por g, como € 0 caso de berinjel, abdbora, pimento,
abobrinha, alho, horteld, manjericdo, cebola roxa € pepino, por exemplo,

£ importante investir nos temperos e especiarias, que sio caracteristicas
fortes dessa culiniiria, como as ervas em geral. as sementes de coentro ¢
cominho, a canela, a pimenta-do-reino, O melado de romi, por exemplo, &
um ingrediente que pode ser usado em algumas Teceitay ¢ que nem sempre ¢
fiei] de encontrar, mas, na minh opinido, geralmente funciona muito bem
quando trocamos pelo melado de cana.

CENOURA

A cenoura pode ser consumida na formade suco, quando batida
especialmente com laranja e gengibre. Pode ser incorporada

i massa de bolos, assada com tomilho, glaceada e em molhos

1ipo relish. Procure usar cenouras novas ¢ frescas, as mais jovens.
geralmente sio vendidas com as folhas € podem ser consumidas com
2 pele, cenouris nio to novas podem ter a pele somente raspadas
€om as costas da faca e as mans velhas devem ser descascadas.
Cenoura combina com cominhe, salsnha, gengibre, ciircuma,
canela, salsio, cebola, alho-pors, karangs e pimenta-dajamaici.

Risoto de cenoura, laranja e tomilho & &
B dporgoer @ 40 minuos

L Emwma panels, cocinlie a cenoura con |afcars de dgua aié icar
macia. Deixe exfriar.

2. Processe a Cenoura com a dgua aié formar um cremie.

3. Emoura pancla, coboqué metade do azeks ¢ doare a cebola ¢ 0 alho-
pord aud ficarem traneparemtes.

4. Entao adickine o arraz e a circuma, mexa hem e fute o vinha,

5. Quando wodo o vinho evaporar, adiciane | concha do caldo de vegeiais
‘€ mexa bem. Em seguida, adicione 1 concha do creme de cenoura e mexs
e, E, avsis que evaprorar koo o iquido, adicione | concha doleite de
améndoa. Siga adicionando o liguidos aldo, creme de cenoura ¢ leite de
améndon) e mexendo e o arvo connhar ¢ icar al dente. Tempere com
sal e pinenta.

6. Deligue o fogo € Junle a0ar1oz o 8aco € as raxpas de laranja, o restante
doarcite ¢ o tomilli. Misture, tampe ¢ deine descansar $ minutos antcs de

7. Sirva com a cenoura assada, uma colherada de chermoula flores de
coeniro.

Aveonura tanluém ext em outras recekias: Cabdo de vegerais (. 08, P s a Veneia
= S de Sl & o de Veoezatp, 1005 Howwos carocs 5 103, Sopa masresuing de

400 de cenoura cm fatias
6 colbires Gopad de aucite
Leshola picads

Lalho-pord picado

250 g dearrorarborio

2colleres (chi) de carcuma fresca
ralada

L1aga de vinho beance
122 Lde caldo de vegetain p. 65)
400 mi delete de améedan . 116y

Suco e raspas da cascade 3
laranjas

“Tomilho resco 2 gosta
Sealheres (opad de sinha picada
Salagono

Pimenta. do-rsimo branca  govto

Para scompa
Cenoura assada com cominho
Chermoula (. 132
Flures de coentro

Cenoura assada com ¢
E

L Peeaqueca oforma a 200 C.
2. Misture a cenoura com 0 azcite

3 Coloque em wma assadeira, beve 20 forno por 25 minutos, ou e
dour:

. Retire doformo e adicione salsinba ¢ sal.

100 g de cenoura em fatias o
sentido do comprimento

Arcitc gosto.
78 colber (chi) de cominho.

Salsinhaa gosto

salagosto
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Leites vegetais
Brigadeira

Leite de améndoa.
Dognho de pistache .....108
o cacau

Leite de coco

Biomassade .

Dodnho citrico ..o 110
banana verde

de améndoa

Com a avalanche de informac@es que recebemos diariamente,

Leite condensado comer se tornou um ato complexo. Surgiram alimentos vildes &

. Bejinho de macadamia 113
de:améndoa

Auantomenasingradisn tag,
Naked cake de cenoura 114

alimentos milagrosos. Surgiram o medo de comer, a culpaea 8 e melhor, Entre osingradientes,

frustracdo. A palavra "dieta” virou sinnimo de restricdo i quantomais forem alimentos, ¢

e sacrificio: N80 aditivs, melhor, Entenda que
Mas temos uma boa noticia: ndo precisa ser assim! Mesmo ! termos coma light, diet, zera s fit

Marteigaighes .. Brigadeirio .. 128
Bolo de chocolate ... 117

com coco

Extrato de baunitha .. Brownie o e 131

Trufa de chocolate ... 132 tamos I i A :
Geleia de &2 N E se o objetiva for 0 emagrecimento. 7 AR o asp‘:ggmofadﬂt saldo! Foque
eleia de morango ... N ] ; an !
(:“ i |ag Gelatina de uva ........122 Bombom surpresa ....... 135 Aforma como nos alimentamos impacta diretamente a s Fihra;asn;rf fonte
i i 5 i ¢ uras
Bolo dé CEnoura .........125 Bomborn de caramelo .. 137 nossa salde, afetando a disposicdo, o rendimento, o sono e até a 3 bo3e?), e nfia no que sle n4o tem

M S . 8 J; & . 3 o
olisse it ae e 00 de pote e mesmo o humor! Atitudes simples do dia a dia podem melhorar £ fale pode ser zero gardura s cheio
muito a forma como vocé se alimenta. Yeja a seguir alguns 3 2 de aclcares, ou ser zero aglcar e

pontos que consideramos essenciais nesse processo. L N Skl ¢hsio de adogantes arfificiais, por

O (o conide do verdade

Jenhauma alimentagio o mais natural
possfisl, Seguindo o mote "desembale

Pudim de laranja ........66 Barrinha de granola ..... 138

Crumble de macs ........ 89 Brigadeiro e xpress ... 141
Frutas caramelizadas .70 decolher
comespedarias Crepe de frutas ......... 142
Frutas vermelhas £k s | com ganache
Top 10 daatimentagao .. 12 comzabaione

saudével e prazerosa

Bomborn de Coco.......... 144

Flan de coco com ........ 76
compota de abacaxi

Mousse de chocolate ... 147

Apergurta que nia...

5 T Torts de chocolste ...t = i
quer calar: corro adogar? Cr’::nf:::* s Mt i e oy i rianos o descasgue mals Erw\s‘z:ﬂ max
ul a . i : : /
; calda de morango ot conidal cormidas processadas. pols &l ar:urss o & 4 Priorize o valor nutricional, nie o valor
Torts 0e LMo ........... 6§ scesso.de sbdio s-agicar, 4o g calérico dos alimentos. 0 grupa das gerduras

[as mais prejudiciais para asalde) e aditives. )

- . & mais energético que o de carboidratos e
i 85 [sles { £
alimentares, ome conservant

- 4 i ém ¢ fundamen tal para
Belituateat oiiy e 68 prejucicam muito nossa salide intestinalll, Z :iupdr:t—a\::‘sé E:;: o smagraumantnﬁ par
i ialmente !
Panna Cotta .siumisuin 51 aromatizantas. cnranéeialzﬂd\:"sg;w é‘om - axempla, a0 substituir um pacotinhode b\%gm(o
(i ) alergénicos) e realoa Oa i indusirializado fit e 70 Kcal por uma porcao
Cural 5 aliwiarites v odtite, NGES 830 de castanhas de 140 Keal, voce terd um lanche
[P — nutrientes em sua alimentagac. Muito mais nulritiv, com mals vitaminas e

Doce de absbora ........56 antioxidantes, 0 que no vai provocar picos

com coca glicémicos ¢ vai gerar saciedade por muito
Doce de Leite .....unr. 58 mais tempa.

&

Tempo: 20 min
Rende: 5 por¢des

. - . Ingredientes @
3. Cologue ainda quente em um . 4 3 Crasa
recipiente de vidro, ando 1envelope (12 g) de gelatina
um dedo de espago dabordado incolor sem sabor
costado o ped vidro, tampe-o e vire de cabeca gl deamia ente
1maracy Sl o 3. Leve 20 fogo médio e mexa com
1limao IR T = . 250 ml de leite semidesnatado uma espétulaaté que fique bem
ou integral
% xicara de aglcar demerara
O i e ot . 4 1 fava de baunilha ou % colher (sopal

Rende: 280 gramas

380 g de morango

3 colheres (sopal de
demerara
1colher (sopa) de chia

quente, mas tire do fogo antes

que o creme ferva

o dpdr e e3pace nr P de extrato de baunilha (p. 38)

o seapsieci - ﬁ"f;“ug frutasvermelhas (frescas,  fique firme.

L e prafar soe 4 congeladas ou em polpa)
frutas e o agucar e deixe cozi pare fefanr s racipiente ) 4 i Colc
em fogo médio-baixo por cer o vicus probengands & Yk doxfcara de agticar demerara 1.Coloque os ingredientes em
de 30 minutos ou até atingir o ,gk,,qm,(d,.{qdu > » Frutas vermelhas frescas para uma panela pequena, leve ao fogo
ponto de geleia. fona da géadeina . decorar médio e mexa até encorpar.
2. Acrescente a chia, deixe
cozinhar por mais 2 minutos T Tl vE e e
& desligue o fogo. Creme ouem peda
ALEmm bima tigsla, dissalva 3 ixar ainda mais charmo
gelatina na sgua quente
2. Em umapanela, cologus 3
gelatina junto com os demais
ingredientes do creme.







locé nao pode contralar tudona
PODE CONTROLAR

o8 1ipos e prston & precatsqles. deide coisss
‘e simpias atd pratos sofsticacos & complexas, vale
2 pena fazer uma busca por 4
Prepasas uma bos comida &
parece. o segrede & descomplicar ¢ escalne 03
ingsedientes cerios Ge forma pritica e que se
Edaptem a0 seu s & G Nio se Drends Muko
ot o4 Tambim sau 1058 pOSSCaL 8 US4
1 Irtuigho no enzinhe, o tenha mee de
experimentarl
Sobre a relacBo com & comida, b mu
¢ 95 refeices. o5 lanches ¢ o momenios de levar
g0 b boch e1tho fUncionRnc COmR TELAKBMENS
0 cama alivio do estresse, algo escd errade, Se-
st sendo peeciso desconcar na comica.
‘angastias ¢ anveios, ndo & mals tacl prosutar wma
N3 08 <LIdar desses CONULOE DATS Yiver bem,
sperar deles?
S0 SUpstentusiass O uma boa teragia com
puiclego, de conversas com amigos e te outzos
recursos que nos ajucam 3 enfrentar a5 prolonas.
s ¥ids, coma o exercicio fisko € 4 dsnce

0que colocana boc

Ouero fator Importance & se lembros o que
vida exige um planejoments, L refl

eserva para i 0 s de beleza o o
vatat um parerty

Com almensaséo tombém deve se a5

€ precisoteruma nogia ok o

quersicades ok comica osso

€ ko existe o model perkeito e corpa. Perte

pern cada um, de acord com a Wace,

¢ 9 tipo de vido que leva. Equiliorar 3 ot
exige um plana G0 Gue. qusrdo a gente

Primeiro, a gente muda a

ALIMENTACAO:

depois, a alimentacdo muda

A GENTE. !

DIARIO DA MUDANCA

Memaria afetiva do paladar

Hossas mendias tinbém podem sae Cespertaces
polos samidos € o paiadar & am gciiho certsro
ara reviver erostes semtimentos merverdns
marcantes. Quam ba tom aquele bola predilto.
<om osts de iicin Cu acule prate sspecial
que, em apenas ma garfada, o leva longe, para um
ugarineseaechvl? Esso vineulo afeive, que multas
vézes estabelecemas som determinades comidas.
[PASER PO U ATEA, UM 007 ¢ U Sensaclo
<apaz do nas Levar 30 encormro do slguém ou de
nos uansportar gara outra lugar.

Aligumas vezes, poréem, 03 excessos que cometemos
‘ou 35 prefurbncias que Lemas s50 baseados.
incansclentamante, nessa memora GuLYS
replats da amogbs @ sensagbes. Da masma forms,
 recusa ou a versBo 2 sbgum alimento poden ser

frutos 64 un trama tegstrado e asss merdris
#que i nem cortespondam s 30 paladar 50
adito que o tormamos,mas que estio L sblidos
coma uma barwina.

Canficer nossas MeriEs GuSTATvES, e5se vinculo
afetivo 60 nasso paiadar, pode ser iém de um
exereicia de auzoconhacimento Ml prazeros e
temno,um caminb para descabic por que gestancs
e 108 pratcs # o8 outros. nio, ot e
exiabolacomos deteminadas comportamertos om
relacho 4 comida

Fica aqui meu convie para voc othar para s

S8 coracio e dascober sews vinculos e baraias
mais santimentais e mostalgicos em ralagio aos
alimentas

BUSQUE O

EQUI

LiBRIO.

B Quais sio 3 recetes ot Lembra 3 53
Intingia ¢ qus the razem boas maméras?

Em contraparida. b sigum prato que vk
s¢ lembea de nda tes gostade ¢ que ot hoje

conseque comerT Nock BN Gut & 0rcue
realmente o gorta da 330r que 416 tem o
s st ligacks a alguma experiéncis nim que
o marcou

Existe algum prato capas de trarsportar vock

i i g que visllou? Quss 380 0 prato &
o lugn? £ coma evsa relacBo e extavelecou?

Hé algam aliments que vocé nbo enterde
exatamente por qus 1o gosta mis que, taher,
pela inflabncia de aiguim veck runca tanha
e ket rovad?

E o cantririo? Ha aigum alimento om que.

3un vids ou, ainda, porque (he foi apresentaco
por st epecisl

. Qual foi a situacilo mats engracads que vock Ji
Viveu erwoivendo comidal

. Do alguma forma, océ i pemou por aigum

episbdia, envolverd comida, gue Ihe traga cu

e remeta & rsteza?

Qual &2 melhor refeiha do da na sus opinilo?

ELa Uhe U2z lembrancas de refeigdes em familia.
o0 de g rore i e da sus vica”

Quem & & prssoa que coainha melhor na sua.
1801 0 e 4 S8us IG0R? A pE5308 e
a2 et comirina que deie tockos com 0
ceragio sarinde.

. Quands vocd quer transmitl seu 5ot em
forma cie alimerta que grato vock pregaral

E Guanco wook uer 58 senti acolhid,0 ot

goma de comer?

5 0 problema,

NAO E A SOLUCAO.
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Cilculo (pedra) na vesicula ...

Cilculo (pedra) renal
Calo .

Cancer

Caspa

Catarata

Caxumba

Celulite

Cidtico

Circulagio sanguinea
Cistite ... .
Cisto/mioma no ttero

Colesterol alto
Célica intestinal
Célica menstrual .
Célica renal
Conjuntivite
Convulsio
Coqueluche
Coragio

Corte

Dente
Depressao

Derrame cerebral (apoplexia) -

Desidratagio
Desmaio
Diabetes

Diarreia e disenteria

Digestao ruim

Doce (vontade de doce)
Dor de cabeca

Dor muscular .

Eczema

Energia (falta de energia)
Enjoo

Epilepsia

Erisipela

Esgotamento fisico e mental
Estémago

Febre .

Ferida (c

Figado

Flacidez ...

Fratura

Frieira

Furinculo

Gangrena

Garganta inflamada
Gases .

Gastrite, tilcera, dor de estomago e ma digestio

Gripe
Gordura
Hemorragia
Hemorroida
Hérnia
Herpes

BB RN NNNNNNNNRNRN
R AR R N N N v ]

NI

v IR N ST ST ST ST S )
[ N

~N N

NN

~

Antes do nascimento do bebé.

- Especialmente em gravidezes apés 35 anos de ida-
de, é recomenddvel a ingestao de 4cido félico para dimi-
nuir as chances de um bebé com sindrome de Down.

- Comer verduras verdes, como ricula e agrido.

Consumir/utilizar: fucus vesiculosus, gervio, mulungu.

- Tomar bastante suco de laranja durante o dia.
- Fazer chd com agrido e adogar com mel. Tomar

quente.
Tumor

Veja Abcesso.

Tumor ¢

Se estiver no inicio, tomar todos os dias 100 g de
mel com 500 ml de dgua e sumo de 1 liméo, aos pou-

Cos, a0 lO]lgU dU Llill.

Urticaria
Veja Pele.

Misturar 2 colheres (sopa) de tuia e 1 colher (chd)

de glicerina e aplicar no local.
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Alime

Arroz

Farinha de aveia
ha de fubd
1ha de man

inha de trigo

Feijao-

Feijao-mulatinho
o-preto

Macarrao

Ahobora
Agrido

Alcachofra
Alface
Aspargo
Batata

Cebola

390
3446
342,9
355,4
359,8
3456
3441

336

Cenoura

Chicéria

Chuchu

Chucrute
Couve-flor (caule)

Quiabo
Repolho
Soja
Tomate

Mitidos

Bucho de v
Coracdo de boi
Figado de boi
Lingua de

Miolo

Rim

Salsicha bolonha

o

Refeicd

Para finalizarmos, seguem algumas dicas para sua
alimentagio nas trés principais refeigoes do dia:

( da manha: Frutas (todas) com queijo (requei-
jdo, minas, ricota, mugarela, coalhada), café, chd, mate.

\lmoco: Aves, peixes, oves, queijos, mitidos, ver-
duras, legumes (inclusive batata e milho-verde). Uma
op¢io é que os legumes sejam servidos em forma de
sopa. Frutas, como morango, mamio, melio, melancia,
liméo e coco verde (dgua e polpa), pois tém pouco doce.

lantar: Idem ao almogo (sal) ou frutas com queijo
(doce). Café, chd, mate, suco  vontade (com adogante
artificial).

Enfim, em toda s
das regras da combinaca
* Muito doce com muito sal — Muito ruim!
* Muito sal com p« doce ral, combinz
equilibrada
* Pouco sal com muito
equilibrada

» Pouco sal com pouco doc
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