=
Q&
i}
o
@
w
+
o~
o]
Z
<
=]
-]
~
2
>
Q
w

ONDAS DE

NAZARE S

PARAISO DO SURF
EM PORTUGAL

Paix&o por pizza
2/21/2018 | CAMPINAS CAFE/CAMPINAS | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador
¢ ) s~

y 88 . TURISMO NO
DA TERRA - EERE: INSTAGRAM

OS BENEFICIOS 45 AN HOTEIS MAIS
DA ESPECIARIA 7 MR CURTIDOS EM 2017

\! .

mmc:o DE FRIGI RA‘EATE FITNESS. O B
sr:{ NSUMIDORIDA I&{JARIA N

Gracioli

I*ﬁ, A dﬁos c!s GOSTdS'beSCUBRA MS FaRMAS'

CAMPINASCAFE.COM.BR


http://visualizacao.boxnet.com.br/#/?t=00812955D0A5FF01A9915D2EEB9B0BF50100000091E106A00BC374F1E46E89704CD10EAF1D16AE9DC6218F6C0FE259A37B2B9E4D8D77582A56D52613F76D4F0D57C4173C796B21BB817C1AE5BDD492626E4B0F0536B0596F38F5DD33FC8757E1182BFBF7

Paix&o por pizza

2/21/2018 | CAMPINAS CAFE/CAMPINAS | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

Continuagao

PAIXAO POR PIZZA

A OPCAO MAIS DEMOCRATICA DO CARDAPIO BRASILEIRO FAZ
COM QUE O PAIS SEJA O 2° MAIOR CONSUMIDOR DO MUNDO

ma verdadeira pai-
xao em territorio
brasileiro, a pizza é
quase um sinénimao
da gastronomia italiana, porém, a
iguaria preparada com uma mas-
sa fermentada, molho de tomate e
rechelos vanados, tem capitulos de
sua historia espalhados por diferen-
tes nagdes e periodos.
Historiadores indicam que a trajeto-
ria da pizza teve inicio ha cerca de

seis mil anos, entre egipdos e he-

breus, com preparo e formate bem
diferentes do que conhecemos nos
dias de hoje. Ha registros tambem
de seu consumo na Gréca, onde
era assada entre tijolos, além de re-
latos de que, trés séculos antes de
Cristo, os fenicios costumavam co-
locar carne e cebola sobre o pag,
gue era parecdo com o disco de
pizza. Mas foi somente durante as
Cruzadas, no século Xl, que o ali-
mento chegou a Ralia, através do

Porto de Ndpoles. Ali, foram acres-

por Karina Fusco

centados tomates, depois vieram os
incrementos, nasceram as pizzarias e
a receita ganhou o mundo.

Estados Unidos e Brasil sao os pa-
ises gue mais consomem o prato.
Por aqui, ele chegou pelas maos dos
imigrantes italianos no século XIX e
se disseminou pelo pafs, mas foi a di-
dade de Sao Paulo gue se tornou a
capital brasileira da pizza. Em Cam-
pinas, o ndmero de estabelecimen-
tos dedicados ao preparo da redon-
da se multiplicou ao longo dos anos.

e

d - ) o N, A
Segundo a Associacdo Comercial e Industrial de Campinas (ACIC), 3 s e

em 201 7 a cidade contava com 545 pizzarias.
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A variagdo de ingredienteg

Com massa fina ou grossa, crocante
ou mais macia, com ou sem borda
e uma combinagdo de ingredientes
que resuftam em recheios dos mais
tradicionais aos incrivelmente inusi-
tados, a pizza faz parte de nossos
habitos alimentares.

A massa contém carboidratos, o to-
mate garante vitaminas e sais mine-
rais, ja os queijos trazem as proteinas.
Segundo a nutricionista Cinthia Ca-
zarin, docente da Faculdade de En-
genharia de Alimentos da Unicamp,
quando avaliamos as caracteristicas

nutricionais da pizza € preciso con-
siderar o recheio. "Isso significa que

| MILHAO

de pizzas

pordia

SAO PAULO

ea 2t cdade'em gue

maisse CONSome pizza
no mundo; atras apenas

de' Nova York

ela pode se tornar mais ou menos
saudavel, mais ou menos calérica,
dependendo dos ingredientes que
sao adicionados no recheio”, diz.
Além disso, como hd variacdo no
modo de preparo e na quantidade
de recheio colocada, um mesmo
sabor pode ser mais leve em uma
pizzaria e mais caldrico em outra.
Uma boa saida para quem nao ar
risca comprometer a dieta € seguir
a tradicao e abrir mao da borda
recheada, uma invencdo bem brasi-
leira. “E um item que contribui para
o aumento das calorias”, confirma
Cinthia.
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Urn alimento

para compartilhar

A nutricionista da Unicamp chama a
atenc3o para uma questio muito im-
portante, que ultrapassa a preocupa-
c3o com as caracteristicas do que se
come. "N2o podemos nos esquecer
de que se alimentar ¢ algo muito maior
que o simples fato de ingerirmos nu-
trientes e calorias. A alimentacao faz
parte da nossa vida sodial e devemos
desfrutar do alimento em sua totalida-
de", defende.

Para encontrar esse equilibrio neces-
sdrio, um caminho apontado por es-
pecialistas € manter um estilo de vida
saudavel rotineiramente, com uma
alimentagdo rica em fibras e vegetais
aliada a prdtica regular de atividade fisi-
ca. A, para os finais de semana, a pizza
pode entrar sem gerar estresse. "Todo
alimento tem seu lado positivo e nega-
tivo. O que definird se ele € sauddvel ou
nao serd o quanto e como ele € con-
sumido. No caso da pizza, temos uma
imensidao de opgdes com mais ou me-
nos teor de lipideos, de sédio e de calo-
rias, mas a verdade € que devemos nos
preccupar em ter uma vida sauddvel e
assim nos serd permitido desfrutar de
uma boa pizza em momentos de so-
cializacao”, diz. Ela também alerta para
a necessidade de maior atencio em
casos em que ha patologias associadas.
"Para um hipertenso, seria arriscado
comer uma pizza de aliche devido ao
elevado teor de sédio neste ingredien-
te”, exemplifica. “Nem sempre o valor
caldrico € o pardmetro mais importan-
te para ser avaliado no que se diz res-
peito a dlassificacio dos alimentos em

saudavel ou n3c", completa.

Maog na maceea

Da sua cozinha podem sair preparos especiais da redonda em ver-
soes mais leves, mas com muito sabor. O chef Marcelo Bergwerk,
professor do curso de Gastronomia da Universidade S3ao Francis-
co (USF), de Campinas, e o chef Rodrigo Albano, especializado em
Gastronomia Funcional, de Sao Paulo, ensinam receitas que vio fa-

Zer O mMaior Sucesso na sua casa.

PIZZA LEVE
DE FRIGIDEIRA

2 ovos inteiros; 1 colher (sopa) de
queijo parmesao ralado; 1 colher
(sopa) de chia em sementes; 2 co-
Iheres (sopa) de farinha de linhaca
dourada; 2 colheres (sopa) de goma
de tapioca; | pitada de fermento em
po (de bolo); Fio de azeite de oliva

extra virgem; Sal e pimenta a gosto; [l lelelels] =8 i3/ (e

Fio de azeite extra para untar.

COBERTURA

100z de mussarela de bufala fresca
espremida, bolinhas ou ralada; 2 co-
lheres (sopa) de molho de tomate;
10 tomatinhos cereja ou grape; Fo-
Ihas de manjericao; @régano seco.

Bata todos os ingredientes no liqui-
dificador, unte uma frigideira antiade-
rente com azeite e aqueqa. Espalhe a
massa, tampe e deixe em fogo baixo
por 2 minutos. Passe molho de toma-
te, coloque a cobertura, comecando
pelo queijo e tampe até os queijos
derreterem.

Deixe eua pizza maie caudavel:

- Substitua a farinha de trigo comum pela versao integral;

- Ingredientes como chia ou linhaga podem ser adicionados a massa;

- Embutidos podem dar lugar aos legumes e verduras;

- Prefira o molho preparado em casa com tomates maduros, cebola e alho

ao invés dos industrializados;

- Aposte em queijos mais leves, como a mussarela;

- Abra mao da borda recheada;

- Nao cologue catchup na hora de saborea-a.
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pizza

PIZZA LOWCARB

I xicara (chd) de couve flor cozida em ponto macio,
picada; 2 ovos inteiros; 2 colheres (sopa) de quei-
jo parmes3o ralado; 2 colheres (sopa) de farinha
de coco; 1 colher (sopa) de farinha de castanhas
ou améndoas; 2 colher (sopa) de fermento em pé
(de bolo); 3 colheres (sopa) de azeite de oliva extra
virgem; 8al e pimenta a gosto; Azeite e farinha de
coco extra para untar.

COBERTURA

300g de queijo mussarela fatiada ou ralada; molho
de tomate, quanto bastar; 20 fatias de abobrinhas
grelhadas no alho; folhas de manjericac; azeitonas,
quanto bastar.

MODO DE PREPARO
Bata todos os ingredientes da massa no liquidifica-
dor; unte uma forma com azeite e farinha de coco
e espalhe a massa. Leve para assar em forno pré-
-aquedido a 180°C até dourar. Em seguida, passe o
molho de tomate, coloque a cobertura e asse até
0s gueijos derreterem.
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PIZZA DE MUSSARELA
COM ALHO-PORO

I xicara (chd) de couve-flor ralada; 1 xicara (chd) de queijo rala-
do; 1 ovo; 8al, alho e orégano a gosto.

COBERTURA

I xicara (chd) de alho-pord picado; Mussarela de bufala a gosto;
I dente de alho picado; Temperos a gosto; Rodelas de tomate;
Molho de tomate caseiro.

MODO DE PREPARO

Rale bem ou processe a couve-flor: Deixe esfriar Misture-a com
o queijo ralado e o ovo, tempere com sal, alho, orégano e mis-
ture até obter uma massa homogénea. Unte uma assadeira ou
frigideira. Cologue a massa cobrindo todo o fundo. Leve para
assar em forno pré-aquecido até as bordas comegarem a dourar.
Retire a massa e reserve. Refogue o alho-pord numa frigideira
com azeite e alho.Tempere a gosto. Cologue 0 molho de tomate
na massa, em seguida a mussarela, o refogado e as rodelas de
tomate. Salpique temperos e leve ao forno ate o queijo derreter.
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