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Nutrir e cuidar
do seu filho ficou

mais facil e
mais gostoso.

Chegou MUCILON
Prontinho.
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nossa palavra

Caros Amigos,

Estamos em festa!l Ha exatos 50 anos nascia o SERvICO NESTLE AO CONSU-
MIDOR. Mas o relacionamento entre a empresa e os consumidores come-
cou bem antes. Nesta edicao, vocé conhecera um pouco dessa histéria e
de fatos interessantes que construiram uma “longa amizade”, pautada na
confianca e no respeito entre a NESTLE e vocé. E essa preciosa comunicacao
também é fonte de riqueza inestimavel para fazermos a nossa revista, que,
alias, também é uma das criacoes do SERVICO NESTLE AO CONSUMIDOR.

Diariamente, recebemos inlimeras cartas, e-mails e telefonemas de to-
das as partes do Brasil. Sao palavras carinhosas, pedidos de receitas, duvi-
das, criticas e sugestoes. Cada contato desvenda um pouco cada um de vo-
cés, fiéis leitores-consumidores. Trata-se de algo essencial, pois saber com
quem estamos nos comunicando nos auxilia na producao de uma revista
cada vez melhor, que agrade, surpreenda, informe, divirta, oriente...

E saiba que vocé, de certa forma, esta sempre presente em cada matéria
desta revista, ja que procuramos estampar em nossas paginas seus desejos
e necessidades. Por exemplo: € da leitora Késia Sangi Borges, de Lajinha, MG,
aideia de propor receitas de almoco de domingo que possam ser feitas com
antecedéncia. Com base nessa sugestao, criamos os pratos para a Pascoa,
na secao “Harmonia a Mesa”, com as dicas para preparacao em etapas.

Sua participacao nao para ai. Em “Passear”, trés leitoras dao sugestoes
interessantes de passeio em suas cidades. Na reportagem sobre os diver-
sos perfis de mae do século 21, mais cinco leitoras compartilham suas ex-
periéncias diante da maternidade. Sao palavras emocionantes, como as de
Marilene da Cunha Kunze, uma avé coruja que ajudou seus filhos a criar os
seis netos, e os considera “a continuacao” de sua vida.

Quer mais emocao e novidades? Mergulhe em nossas paginas e co-
nheca receitas com chocolate inspiradas em sucessos do cinema, deli-
ciosos acompanhamentos feitos com batata, como manter sua memoria
afiada e muito mais! Leia, use e abuse da sua NESTLE com VOcCE e entre
em contato para nos contar o que achou da revista. Afinal, ela é feita
com voceé e para vocé!

Um forte abraco,
Equipe NESTLE com VocE

SUSTENTABILIDADE

A partir deste numero, a NEsTLE
com VocE é impressa em papel cer-
tificado com o selo FSC (Conselho de
Manejo Florestal). Isso significa que
a madeira usada na fabricacao do
papel provém de florestas plantadas
apenas para esse fim. Além disso, na
tinta, um dos componentes petro-
quimicos foi substituido por uma
substancia vegetal a base de soja.

PRINTED WITH

SOY INK |,

“Esta revista foi impressa pela GRAFICA OCEANO,
com papel certificado FSC - garantia de manejo
florestal responsavel - e tinta ecoldgica atestada
pela ASA (American Soybean Association).”

Nestle
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IMPRESSAO Oceano
TIRAGEM 300.000 exemplares

NESTLE com VocE é uma publicacao trimestral
da NEesTLE, coordenada pela area de SERVIGO AO
CONSUMIDOR, de distribuicao gratuita, dirigida
a0s seus consumidores.

Telefone: 0800-770-2411 Cartas: SERvVIGO NESTLE

A0 CONSUMIDOR, Caixa Postal 21.144, CEP 04602-
970, Sdo Paulo —SP  E-mail: falecom@nestle.com.br
Portal NEsTLE na internet: www.nestle.com.br
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COMBINACAO PERFEITA

Recebi a edicdo 44 da revista NESTLE
com VocE e gostei da reportagem
da secao “NEesTLE Responde” sobre o
chocolate SUFLAIR, que é um dos meus
preferidos. Muito bom também ficar
sabendo da origem do panettone.

Isa Teixeira de Souza
Rio de Janeiro, RJ

EsPECIAL FESTAS

Aedicdo 44 esta maravilhosa! O en-
carte Especial Festas me ajudou com
as receitas de fim de ano. E sempre
bom ter em maos receitas saborosas
e confiaveis como as da NESTLE.

Taize Hollas
Maravilha, SC

A revista NESTLE com VocE tem um
conteudo excelente e nesta edicao o
caderno Especial Festas, para as festas
natalinas, foi superaprovado.

Célia Martins da Silva
Sao Carlos, SP

BOAS SUGESTOES

Gostaria que vocés publicassem
mais receitas da culinaria de outros
paises, pois acho bom conhecer novas
culturas.

Suzana Eda Hikichi
Alfenas, MG

Por que vocés nao colocam na revis-
ta uma secao de moda, decoracao e
jardinagem bem pratica?

Sheila Pereira Queiroz
S3o Paulo, SP

Gostaria de sugerir para as proximas
edicoes um especial sobre congelados
e também sobre a consisténcia de pra-
tos que levam creme de leite.

Eliomara Tirelli
Joinville, SC
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Queridas leitoras,

Todas as sugestdes sdo sempre
bem-vindas, até porque elaboramos
o material pensando em como tornar
suas vidas mais prdticas e sauddveis
com as nossas informagdes. Quanto
a vocé, Eliomara, confira na secdo
“NEsTLE Responde”, a pdgina 6 desta
edicdo, como usar o CREME DE LEITE
NESTLE em suas receitas.

PARA O ANO INTEIRO

Achei interessante o calendario Da
Estacdo 2010, que mostra os vegetais
da época e as frutas. Fiquei apai-
xonada pela capa, que lembra uma
sacolinha de supermercado.

Patricia Laureano
Hortolandia, SP

A cada ano o calendario esta mais
sofisticado e ja tem seu lugar bem
pertinho do meu fogao.

Susana Simone E. Costa
Cachoeirinha, RS

Amei todas as dicas do calendario,
que esta lindo demais e fica na mi-
nha cozinha. Quero fazer todas as
receitas!

Michelle Alves Neves
Recreio, MG

O calendario me acompanha o ano
todo, pois fica pendurado na minha
cozinha e eu o utilizo como agenda.
Anoto 14 os aniversarios da familia, o
dia do dentista e do médico. Por isso,
sugiro que coloquem umas linhazi-
nhas a mais nos dias do més.

Cleunice de Oliveira Rosa
Londrina, PR

Carissimas leitoras,

Agradecemos as manifestacoes
de carinho e ficamos contentes em
saber que o calenddrio Da Estacao
2010 fard parte do dia a dia de vocés
o ano todo.

JUNTOS, SEMPRE

Quando recebo a revista NESTLE
com VOcCE, é sempre uma surpresa
gratificante, pois € muito bom saber
que posso contar com vocés na hora
de decidir qual prato preparar para
minhas visitas.

Juliana Lima Guilherme
Alto Garcas, MT
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Quero agradecer pelos quatro anos
em que tenho recebido a revista
NEsTLE com VocE. Emuito bom poder co-
locar em pratica as sugestoes expostas
narevista e saber que dao certo.

Francisleide de Souza Domiciano
Alvares Machado, SP

REGISTRE SEU PASSEIO

Que tal uma matéria sobre as praias de
Porto de Galinhas (PE) ou do Francés (AL)?
Ricardo de Oliveira Perreira

Recife, PE

Sugiro uma reportagem das areas

turisticas de Olinda e Paulista.
Carla Fernanda Bernardo do Nascimento
Paulista, PE

Caros Ricardo e Carla,

Vocés também podem participar
da revista compartilhando conosco seu
passeio, em Porto de Galinhas, Olinda
ou qualquer outra parte do Brasil.
Descubra como na secdo “Passear”, na
pdgina 34 desta edicdo.

AMIZADE FAZ BEM

Aoler omural daedicao 41, comecei
uma amizade com a Regina Maria,
do Maranhao, por carta, e agora nos
falamos pela internet. Ainda nao nos
conhecemos pessoalmente, mas es-
tamos nos tornando muito amigas.
Parabéns pela ideia do mural.

Débora Ferreira Machado
Palmeira D’Oeste, SP

mural

Gostaria de fazer amizades e

trocar receitas com pessoas de
todo o Brasil.

Regiane Bezerra da Mota

Rua Belmon Limeira Rosal, 201

Caruaru, PE, CEP 55028-075

Quero fazer novas amizades,

trocar receitas, papéis de carta e
conhecer novas culturas.

Karla Souza

Rua Antonio Correia de Araujo, 95

Recife, PE, CEP 50761-130

Revista NESTLE cOm VOCE
Caixa Postal 21.144,

CEP 04602-970, Sao Paulo — SP

e-mail: falecom@nestle.com.br

PORTAL NESTLE: www.nestle.com.b.;'l-I
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NESTLE responde [SUAS DUVIDAS ESCLARECIDAS POR NOSSOS ESPECIALISTAS]

Creme de leite

Quando utilizo o creme de leite com soro e o

creme de leite sem soro?

Vanilce Costa Figueiredo, Itambé, PB

O CREME DE

das partes creme e soro.
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Inovacoes NESTLE

Como sao criados os produtos NESTLE?
Daniela Rogano Mendes, Taguatinga, DF

A empresa elabora seus produtos de acor-
do com sua filosofia baseada nos pilares de
Nutricdao, Saude e Bem-Estar. Mas o processo
comeca mesmo pelo consumidor. A NESTLE in-
veste em conhecimento sobre o consumidor
para descobrir as reais necessidades das pes-
soas. Depois, encaminha essas valiosas infor-
magoes para os centros de pesquisas e lanca
mao dos avancos da tecnologia de alimentos,
aliados a inovacao, para preparar o que futu-
ramente sera disponibilizado ao mercado. Al-
guns aspectos como qualidade, embalagem e
seguranca sao cuidadosamente verificados.
Tudo isso permite a NEesTLE criar produtos
com diferenciais nutricionais e contribuir

com uma alimentacao equilibrada para todas
as idades e fases da vida.

6| NESTLE com VOCE | mAaRGO 2010

NEesTLE, tanto em lata
quanto em caixinha, ja
vem pronto para usar.
Todas as receitas tes-
tadas e aprovadas pela
Cozinha Experimental
da NesTLE utilizam o
creme de leite com soro,
pois, ao contrario do
que muita gente pensa, ele faz
parte da composicao do creme
de leite e ndo deve ser descarta-
do. A formacao do soro acontece
devido ao processo de esterilizacao da lata em
altas temperaturas, que acarreta a separacao
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O que sao os lactobacilos e quais
os beneficios deles?

Manuel Rabelo, Auriflama, SP

Oslactobacilos sao micro-organismos vivos

utilizados na producao de diversos produtos,
como iogurtes e leites fermentados. Algu-
mas espécies, como o Lactobacillus paracasei,
quando consumidas periodicamente, insta-
lam-se no intestino e promovem o aumento
demicro-organismos protetoresnessaregiao,
inibindo o crescimento de bactérias causa-
doras de doencas. Dessa forma, contribuem
para o equilibrio da flora intestinal. A NESTLE
tem dois produtos que usam o Lactobacillus
paracasei: 0 NINHO SOLEIL FERMENTADO e O
CHAMYTO LEITE FERMENTADO.

Envie sua duvida para a secao
NESTLE RESPONDE, Caixa Postal 21.144,
CEP 04602-970, Sao Paulo, SP

/¢
7

e-mail: falecom@nestle.com.br

2.

Especialista trabalhando
no Centro de Pesquisa e
Desenvolvimento Global
da América do Sul,em
Santiago, no Chile

FoTO: ARQUIVO NESTLE
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FOTOS: ARQUIVO PESSOAL E PIPO GIALLUISI FOTOGRAFIA

Atendimento pioneiro
¢ de exceléncia

Este ano, o SErvico NESTLE A0 CONSUMIDOR completa 50 anos de respeito
e atencdo aos brasileiros, e comemora a data com mais inovagoes

Jesus Itamar Caetano era bebé quando suas fo-
tografias chegaram a NEesTLE. Os retratos do garo-
tinho do interior de Sao Paulo estavam anexados
a uma correspondéncia de seu pai enderecada a
matriz da empresa, entdo no Rio de Janeiro (RJ). Na
carta, datada de 1938, Benjamim Caetano conta-
va que a NEesTLE fazia parte da alimentacao coti-
diana de seu filho. No dia 13 de setembro daque-
le mesmo ano, apds ler a mensagem, a empresa
respondeu ao remetente, agradecendo-o por suas
gentis palavras. Exatamente 50 anos depois dessa
postagem, no dia 13 de setembro de 1988, Jesus
ltamar, recém-aposentado na época, escreveu a
NESTLE para contar sua historia. Hoje, aos 73 anos,
ele enaltece o carinho que recebe desde pequeno:
“Nenhuma outra empresa foi tdo atenciosa co-
migo. E uma amizade antiga. Considero a NEeSTLE
como se fosse da familia”.

A NESTLE € pioneira no Brasil em relacionamento
com o consumidor. Formalmente, o departamen-
to surgiu ha 50 anos, em 1960, com a criacao do
Centro NesTLE de Economia Doméstica (veja box).
Antes disso, porém, a empresa ja investia em abor-
dagens pessoais, como evidenciam os documentos
guardados por Jesus Itamar. “A inovacao que sem-
pre buscamos ao nos relacionarmos com 0s Nossos
consumidores se reflete na entrega que fazemos
diariamente e de maneira personalizada, através
dos diferentes canais de contato”, diz Marcia Abreu,
gerente executiva de Consumer Excellence. “O
mais desafiador e gratificante é percebermos que
ha ainda muita coisa nova para fazer.”

1 milhao de atendimentos

Com uma equipe de 70 colaboradores, 0 SERVICO
NESTLE A0 CONSUMIDOR faz hoje aproximadamente
1milhao de atendimentos por ano. Desses, 45% sao
telefonemas, 53% e-mails e 2% cartas. Tamanha es-
truturademonstraovalor que aempresada as ma-
nifestacoes de seus consumidores. Isso porque € o
SNC que garante que todas as informacoes obtidas
por intermédio desse relacionamento sejam trata-

das com seriedade e devidamente encaminhadas
as areas responsaveis. Alice Hirose, gerente de Ges-
t3o de Relacionamento, explica que as opinioes dos
consumidores sao analisadas com muita atencao:
“Consideramos cada uma delas uma oportunidade
de sempre melhorarmos nossos produtos e servi-
cos. Afilosofia sempre foi de total respeito, prezan-
do pela precisao das informacoes e pelo relaciona-
mento préximo de cada consumidor”.

Inovacao

Existern muitos casos em que as sugestdes de
consumidores se tornam realidade, como acon-
teceu recentemente com a entrada da NEsTLE no
mercado de panettones. A inovacao é mais uma
marca histérica do relacionamento da NESTLE com
seus consumidores. Um exemplo € o novo aten-
dimento via SMS, que € o servico de mensagens
curtas de texto por telefonia mével (leia mais na
pdg. 35). Para utilizar esse novo canal, basta que o
consumidor envie um torpedo de seu celular para o
n2 25770 com sua solicitacao.

Jesus Itamar, hoje e quando crianca, e a carta

da NEsTLE a seu pai, Benjamin.

R Na pdgina anterior, a equipe do SERVICO
NESTLE A0 CONSUMIDOR

MARGO 2010 |NESTLE com voct |9



Outra novidade é o programa NEesTLE com Vocé
Todo Dia. Por meio dele o consumidor se cadas-
tra na internet e passa a receber, a cada dia, uma
informacao diferente, personalizada, de acordo
com seu perfil. Sao dicas preciosas sobre Nu-
tricao, Saude e Bem-Estar e receitas, tudo orga-
nizado de forma ludica e interativa. Para aces-
sar o programa, visite o portal da NESTLE, no
www.nestle.com.br/site/tododia.aspx.

A Cozinha Experimental NesTLE também traz
inovagoes. Inicialmente criada com o objetivo de
desenvolver receitas com o LEITE Moc¢A, hoje ela
oferece modos de preparo de delicias alinhadas
ao conceito de Nutricdo, Saude e Bem-Estar, além
de servicos adicionais relacionados ao dia a dia
da consumidora (montagem de cardapio, lista de
compras, receitas tematicas). As receitas sdo vei-
culadas em meios impressos, como folhetos, em-
balagens e revistas, também estao presentes na
internet e, mais recentemente, em um aplicativo
para iPhone e iPod Touch. Na pratica, os meios di-
gitais ganham cada vez mais espaco no relaciona-
mento da NEesTLE com seu consumidor. Mas o que
nunca muda é a tradicao de atender com respeito
e carinho. Esse é um patrimoénio eterno e precioso,
que faz parte do DNA da NESTLE.

- - 5o -
y ISTORIAS DO CORACAO “Aparente-
mente, a leitora nos ligou para elogiar a

. revista NEsTLE com VoOcE. Disse que era fa

' da publicacdo. Mas, antes que consequisse

: falar qualquer coisa de maneira mais obje-
tiva, comecou a chorar. Foram intermind-
veis sequndos de suspiros e ldgrimas. Ain-
da engasgada e nervosa, pediu desculpas.

Recomendei, entdo, que respirasse pausadamente

e tentasse se acalmar um pouco. Recomposta, ela

desabafou sua historia. Contou que ficou sem falar

com a filha por mais de 16 anos e que, gracas d re-
vista da NEsSTLE, pbde resgatar todo o afeto acumu-
lado durante todo esse tempo. Tudo aconteceu sem
querer. Ela viu um exemplar da revista no carro do

genro, interessou-se pelo conteudo das matérias e

quis saber como poderia recebé-la. A questdo ser-

viu como pretexto para que mde e filha pudessem
finalmente se reencontrar.”
Gustavo Varoli, atendente do SNC

Quer saber mais sobre o SERvICO NESTLE AO
CONSUMIDOR e conhecer mais historias inte-
ressantes destes 50 anos de trajetoria? Acesse
www.nestle-semprecomvoce.com.br.

A
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TRAJETORIA DE INOVACAO

Além do respeito ao consumidor, o atendimento
da NESTLE tem como marca a busca por novos e
eficientes canais de comunicacdo

1960 - Nasce o Centro NEsTLE
de Economia Doméstica, em Sao
Paulo (SP), integrando a Cozinha
Experimental.

anos 60 e 70 -0 aten-
dimento personalizado incenti-
va o contato dos consumidores
e eleva, principalmente, o
volume de cartas.

1978 -o departamento pas-
sa a se chamar Centro NEsTLE
de Informacao ao Consumidor
e sua Caixa Postal é impressa
nas embalagens.

1983 - A NesTLE estreia o
atendimento por telefone

via 0800 (gratuito).
(9 ) 1995 - Emnova sede, o ntcleo

de relacionamento muda seu
nome para SERVIGO NESTLE AO
CONSUMIDOR (SNC) ou Casa do
1998 - Surge o site Consumidor.
www.nestle.com.br,
com e-mail para contato.

1999 - Lancamento da
revista NESTLE com VOCE.

2001 - szo criados Servicos
de atendimento especializado
para Promocoes e Culinaria.

2008 - 0s fasciculos de
receitas sao disponibilizados para
download no site da NESTLE.

2009 - Criagao do Programa
NEsTLE com Vocé Todo Dia

NeStEe
2010 - Abertura d
mdw novo canal deg clt;:;ur?ica-

gao por SMS.

Foto: Pipo GiALLUISI

FoTos: ARQUIVO NESTLE



da CSta(;ilO [FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS]

Sabores do outono B

Fique de olho: entre as delicias da safra, Aacde. M &aﬂw
o abacate e a berinjela se destacam Mamica, macy Naciong), h
como alimentos que podem ser utiliza- Madace goial '
dos em diversas receitas. Confira! ;

\

Berlnjela Introduzida no Brasil

no século 16 pelos portugueses, a berinjela
conquistou status de “planta que cura”, pois
oferece boas quantidades de substancias
antioxidantes (veja reportagem na pdg. 13),
vitaminas B1 e B6, além de manganés e co-
bre. Variedades:

BRANCA} Tem formato ovalado e casca

branca. E uma das mais dificeis de encon-
Abacate A fruta, originaria da América Central, trar no mercado brasileiro.

contém diversos nutrientes como fibras soluveis e insoltveis,

) ] e JAPONESA Fina e alongada, sua casca tem
gorduras insaturadas, folato e carotenoides — substancias

cor roxa ou verde. A polpa é suave e quase

antioxidantes benéficas a satide. Existem mais de 500 tipos nio tem sementes.

de abacate no mundo, sendo que o Brasil & um dos maiores

produtores da fruta. ITALIANA E o tipo mais comum. Grauda

e arredondada, tem a casca roxa ou rosa

COMO COMPRAR Escolha as frutas mais pesadas e fir- rajada. A polpa ¢ adocicada e com poucas
mes; as maduras cedem com uma leve pressao dos dedos sementes.
na casca. Apesar de os abacates de casca verde-clara e
sem manchas serem os mais indicados no momento da Veja, nas fichas, as receitas: Guaca-
escolha, algumas frutas podem apresentar manchas de mole, Antepasto facil, Sorvete de
cor marrom-clara na casca, sem que isso indique ma qua- erva-doce e magca, Tortinhas de ba-

nana e Macas com canela.

lidade do produto — a imperfeicao é apenas superficial.

COMO CONSERVAR Guarde-o em local fresco e areja-
do. Se ainda nao estiver maduro, deixe-o fora da geladei-
ra, para que amadureca. Nao os empilhe, pois amassam
com facilidade. Apds cortar a fruta, a polpa, em contato
com o ar, escurece rapidamente. Para adiar um pouco
esse escurecimento, pingue gotas de limao no abacate.
Se apenas metade da fruta for usada, deixe o caroco
encaixado na outra metade e guarde na geladeira. Isso
retarda o processo de deterioracao.

COMO CONSUMIR No Brasil, a principal forma de con-
sumo é em receitas doces ou ao natural, com actucar pol-
vilhado em sua polpa e gotas de limao. Ja em outros pa-
ises, € comum preparar o abacate em receitas salgadas
como saladas ou acompanhando frutos do mar.

Fontes: Embrapa (www.cnph.embrapa.br); Hélio Watanabe, engenheiro agrénomo

da Ceagesp (www.ceagesp.gov.br); Nilberto Soares, pesquisador cientifico do Instituto
Agronémico de Campinas (www.iac.sp.gov.br); e NEsTLE (www.nestle.com.br)

FoTtos: GETTY IMAGES




DE BEM COM 0OS SAPATOS

Na hora da compra:

Experimente o calcado no final do
dia, quando a circulacao fica mais lenta
e 0s pés mais inchados, assim vocé sele-
ciona um modelo confortavel. -~ Opte
por um sapato de bico arredondado
com salto grosso e baixo (no maximo

. 7
vida saudavel [DICAS E NOVIDADES DE NUTRICAO, SAUDE E BEM-ESTAR]

se caso, € melhor usar sandalias e sapa-
tos confortaveis. Ja na menopausa, os
pés alargam por causa dos horménios.
Procure calcados mais abertos. - Usou
salto alto o dia inteiro? Alongue, de cin-
co a dez minutos, a musculatura da
panturrilha, da coxa e do abdémen.

Alterne diariamente o tipo de calcado.
Além de nao deformar o sapato, evita

s

4cm), do tipo anabela. ~ Evite os mo-
delos de bico fino, pois comprimem os
dedos e podem causar unhas encrava-
das.  Na gravidez, os pés aumentam
quase dois numeros de tamanho. Nes-

*.
A
+

-

possiveis machucados nos pés. .'l
1 -

Fonte: Anténio Eqgydio de Carvalho Junior, ortopedista
do Instituto de Ortopedia e Traumatologia do
Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da
Universidade de Sdo Paulo (HFMUSP)

USE FILTRO SOLAR

O verao chegou ao fim, mas o
que nem todos sabem é que o
sol, por meio dos raios ultravio-
leta, causa danos como man-
chas e envelhecimento precoce
a pele mesmo que nao incida
diretamente sobre ela. Portanto, diariamente, cho-
va, esfrie ou faca sol, aposte nos fatores de protecao
solar (FPS) intermediarios 15, 20 ou 25 — e reaplique
o produto conforme as instrucdes do fabricante.
Porém, nos dias de calor intenso, o conselho é esco-
Ther o FPS de acordo com o tipo de pele. As pessoas
de pele mais clara, com menos resisténcia a radia-
cao solar, devem usar produtos com FPS igual ou
superior a 30, enquanto que as de pele mais escura
devem optar pelo filtro com FPS inferior a 30.

o0 L, . -
// Leéaplracadc
antiestresse

Quem respira corretamente consegue relaxar em diver-
sas situacdes estressantes, como o transito, e ampliar a ca-
pacidade de expansao e de recolhimento da musculatura
pulmonar. Veja algumas dicas:

[ 1] Mantenha a postura ereta, sentado ou deitado, leve as
maos ao abdoémen. Concentre a respiracao nessa regiao,
sentindo a barriga se encher na inspiracao e se esvaziar
na expiracao. [2} Coloque as maos a altura das costelas,
apontando para o centro. Concentre a respiracao nessa
regiao, sentindo as costelas abrindo-se com a inspiracao
e se recolhendo com a expiracéo [3] Leve as m30s acima Fonte: Silvia Nahas, dermatologista do Hospital Sirio-Libanés, em Sdo Paulo
do peito, um pouco abaixo das claviculas. Concentre a res-
piracao nessa regiao, sentindo o peito elevar-se com a ins- . . .
Praticar exercicios fisicos moderados,
como caminhada ou danca de
salao, e com regularidade pode

melhorar o humor por 12 horas.

Fonte: Universidade de Vermount (EUA)

piracao e descer com a exalacao. [4} Procure fazer pelo

menos dez respiracdes em cada uma das areas, sempre

inspirando pelo nariz e expirando pela

- boca. [5] Busque gradualmente ex-

pandir todos os movimentos, para

tornar a respiracao cada vez mais
lenta e profunda.

Fonte: Genilda Garcia Calvoso, psicéloga
do Hospital Sdo Luiz, Sdo Paulo

NUTRICAO EM UM CLIQUE

Quer obter informacdes nutricionais, curiosi-
e dades e técnicas para escolher, comprar e con-
servar frutas, verduras e legumes? Acesse a En-

»
.'?- ciclopédia de Nutricao NEsTLE no www.nestle.
T

com.br/site/cozinha/enciclopedia.aspx. !'I
12| NEsTLE com vocE | MARGO 2010
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ILUSTRAGAO: ALESSANDRA Bosco

Fontes: www.nestle.com.br, “Transformando Ciéncia em Beneficios para o Consumidor” (publicacdo NEesTLE) e Jocelem Salgado,
professora da Escola Superior de Agricultura Luiz de Queiroz, da Universidade de Sdo Paulo (www.jocelemsalgado.com.br)

Alimentacao balanceada,
garantia de protecao contra os radicais livres

Quem deseja manter o corpo saudavel e pro-
tegido precisa incluir na dieta os alimentos ri-
cos em antioxidantes — defensores naturais do
corpo —, grandes aliados para contra-atacar os
radicais livres, que sao moléculas capazes de
danificar as células e, com o tempo, podem até
promover uma série de doencas, inclusive o en-
velhecimento precoce.

Uma alimentacao balanceada garante um sis-
tema de defesa sempre em alerta, pois um Uni-
co alimento nao traz tudo de que precisamos e
nenhum é mais importante do que o outro. Por
isso, quanto mais colorido o prato, melhor, ja
que isso mostra que ele esta bem variado e com
todos os nutrientes importantes para a prote-
cao e a manutencdo do bom funcionamento
do corpo. Além das frutas e lequmes, o cacau
em po, o chocolate amargo e o café também
sao exemplos de alimentos que podem ter uma
quantidade relevante de antioxidantes.

O CAMINHO
DOS RADICAIS LIVRES

Todas as células do organismo necessitam de oxi-
génio para converter os nutrientes absorvidos dos
alimentos em energia. Por sua vez, a queima do
oxigénio pelas células (oxidacao) libera moléculas
de radicais livres, que apresentam um elétron com
carga negativa que tende a se associar rapidamente
a outras moléculas de carga positiva com as quais
pode reagir ou oxidar. Dessa forma, esses radicais
podem danificar as células sadias. Porém, as célu-
las expostas a dezenas de ataques de radicais livres
por dia tém enzimas protetoras que reparam 99%
do dano por oxidacao. Sendo assim, o organismo
consegue controlar o nivel desses radicais produzi-
dos através do metabolismo do oxigénio. Mas essa
oxidacao que ocorre dentro do nosso corpo devido
aos processos metabdlicos nao € a unica fonte de
radicais livres. Existem fatores externos que po-
dem contribuir para a formacao de um excesso de
radicais. Confira ao lado a batalha entre radicais
livres e antioxidantes.

ANOTE - Para que se atinjam os efeitos benéficos
esperados pela acao dos antioxidantes, o choco-
late deve conter cerca de 25% de massa de cacau
em sua composicao. O Chocolate NEsTLE CLASSIC
ZERO ACUCARES apresenta em sua composicao
50% de cacau e 0% de lactose.

QUANTO CONSUMIR DE CHOCOLATE AMARGO?
Para ter os beneficios, é preciso consumir diaria-
mente de 30 a 40 gramas de chocolate amargo.
Além disso, os polifenois presentes nesse alimento
impedem a oxidacao do chamado colesterol ruim
(LDL). Eles “sequestram” essa molécula, formando
um complexo soluvel que é eliminado pela urina.

VEJA OUTROS ITENS RICOS EM ANTIOXIDANTES
Vitamina C e E, polifendis e selénio, cujas prin-
cipais fontes sao: frutas citricas, azeite de oliva,
alimentos alaranjados, peixes de dgua fria (como
salmao e sardinha), vinho tinto e cha-verde.

.*Ambientes
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NescAu® FasT
Uma versao do sabor que vocé
conhece, feita para os jovens-
adultos. NEscAU® FAsT contém
Actigen-E, uma saudavel
combinacao de vitaminas e
minerais, e é perfeito para
recarregar as energias e voltar
com tudo, onde quer que vocé
esteja. 210 kcal

NOYA LINHA FAST
SABOR. NUTRIGRO E PRATICIDADE

A QUALQUER HORA

Quem tem uma vida agitada e ndo abre
mdao de bebidas gostosas e sauddveis vai adorar
a nova Linha FAST. Experimente!

ALPINO® FAST
O sabor unico e irresistivel

que vocé conhece e adora,
agora em uma versao cremosa
e pronta para beber, perfeita
para ser degustada quando der
aquela vontade de consumir
algo bem gostoso. 174 kcal



NESTON® FAsT

Uma vitamina de frutas

e cereal integral, como a
que vocé prepara em casa,
s6 que muito mais pratica,
pois ja vem pronta para
beber. Ideal para quando
bate aquela vontade de
tomar uma bebida saborosa
e nutritiva. 269 kcal

NO SEU
RITMO.

A Linha FasT € feita sob medida para quem
deseja conciliar a correria do dia a dia com
uma alimentacao saborosa e nutritiva. As
embalagens sdao superpraticas, com tam-
pa de rosca e garrafas modernas e inova-
doras, perfeitas para levar e consumir a
qualquer hora e em qualquer lugar. Quer
saber mais? Entre em www.nestle-fast.
com.br. No site de FAST vocé encontra in-
formacoes sobre os produtos, 500 mil mu-
sicas para baixar, icones de MSN e mais
um monte de ferramentas bacanas.



harmonia 2 mesa

Contagem regressiva para a Pascoa

Quer preparar o almoco de Pdscoa sem pressa? Veja nossa selecdo de receitas deliciosas,
que podem ser feitas com antecedéncia, para que vocé aproveite melhor o dia da festa

Empanadas de bacalhau

Rendimento: 30 porcdes | Preparo: 2h | 171Kcal/porcao

INGREDIENTES

MaAssa
1 pote de loGURTE NATURAL INTEGRAL NESTLE®
2 gemas -

300g de manteiga gelada em cubos

meia colher (sopa) de FONDOR MAGGI®

4 xicaras (cha) de farinha de trigo

farinha de trigo para polvilhar

1 ovo inteiro ligeiramente batido para pincelar

RECHEIO

2 colheres (sopa) de azeite

meia xicara (cha) de cebola picada

2 xicaras (cha) de bacalhau dessalgado, cozido e
desfiado

meia xicara (cha) de pimentao vermelho picado

meia xicara (chd) de azeitonas pretas picadas

96[1144“’71 P
f

74 horus. " ot dount

termiinal’ de

e
o D 5 L 1600, prpt

MODO DE PREPARAR

Massa — Em uma tigela, mis-
ture o IOGURTE com as gemas,
amanteiga e o FONDOR MAGGI.
Acrescente a farinha de trigoe
misture bem. Embrulhe a mas-
sa em papel-aluminio e deixe
descansar em geladeira por 6
horas. Abra a massa sobre uma
superficie polvilhada e corte,
com o auxilio de um cortador
redondo, circulos grandes (cer-
ca de 10cm de diametro) com
espessura média.

RECHEIO — Em uma panela, aque-
ca o azeite e refogue a cebola
com o bacalhau e o pimentao por
cerca de 5 minutos. Deixe esfriar,
misture as azeitonas, recheie
os circulos de massa e junte as
extremidades, formando uma
meia-lua. Pressione as bordas
com os dedos, pincele com o ovo
e asse em forno médio (180°C),
preaquecido, por cerca de 30 mi-
nutos ou até crescer e dourar. Re-
tire do forno e sirva.




FOTOS: SHEILA OLIVEIRA « OBJETOS: ACERVO (ARAMADO E TIGELA); M. DRAGONETTI (FACA E MOLHEIRA)

Cordeiro de Pascoa

Rendimento: 15 porcdes | Preparo: 3h e 50min | 373Kcal/porcao

INGREDIENTES

GELEIA CORDEIRO
1maco de hortela 1 pernil de cordeiro (2,5kg)
meia xicara (chd) de actiicar 3 cglheres (sopa) i
1 colher (sopa) de de GRIL MAGGI®
fécula de batata 2 xicaras (cha) de suco de laranja

MODO DE PREPARAR

GELEIA — Em uma panela, ferva as folhas de hortela com 1 xicara
(cha) de agua. Bata em um liquidificador, passe por uma peneira e
retorne a panela. Acrescente o acucar, a fécula, dissolvida em meia
xicara (cha) de agua, e misture bem, até engrossar. Reserve.
CoRDEIRO — Em uma assadeira média, tempere o cordeiro com a mis-
tura do GriL MAGGI com o suco de laranja e deixe marinar por cerca
de 2 horas. Leve ao forno médio-alto (200°C), preaquecido, cober-
to com papel-aluminio, por cerca de 1 hora, virando na metade do
tempo e regando com o caldo. Retire o papel-aluminio e deixe por
cerca de 30 minutos ou até dourar. Sirva acompanhado da geleia.

Faga com antecedéncla

i . vscorrn o caldo ¢ cologue
J Congele 0 cordeiro | pronto: esco —

om U redpﬁente tampado, efc’guete ¢

d—a[(,u/l/linw (2
rulhe a carve em pay _
or att 3 meses. Emb 7. wlLMZﬂ& Retire o ar;

—4 e $aLo listico
I P or até 2 weses.

gtfgu&ée ¢ leve ao freezer p
em geladeirn. por cera

wiolho
@/Z%/“ijz:lﬁw:a;ﬁa ia;weca’ em forvo meotw 3180°0)
Prwgumdo. A 7&[5&1 deve ser prapamda no dia.
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v Ravioli de abdbora com g

Rendimento: 6 porcoes | Preparo: 45min | 571Kcal/porcao

INGREDIENTES

MaAssa

5009 de abébora japonesa cozida

1 colher (cha) de sal

3 colheres (sopa) de queijo tipo gorgonzola

1 pacote de massa fresca para lasanha (500g)

MoLHo BRANCO

meio litro de leite

2 colheres (sopa) de manteiga

1 colher e meia (sopa) de farinha de trigo

1lata de CREME DE LEITE NESTLE®

1 colher (cha) de sal g

MODO DE PREPARAR

Massa — Em uma tigela, junte a abobora cozida, o sal e
0 queijo, amassado com o auxilio de um garfo. Misture
bem e reserve. Corte as massas ao meio, coloque meia
colher (sopa) do recheio e feche pressionando com um
garfo. Em uma panela grande, ferva a massa em 5 litros
de agua com sal e cozinhe por cerca de 7 minutos. Es-
coTTa e reserve.

MoLHo BRANCO — Aqueca o leite em fogo baixo. Em uma
panela funda, aqueca a manteiga em fogo baixo. Quan-
do comecar a derreter, junte a farinha de trigo e deixe
dourar, mexendo sempre. Quando adquirir a consistén-
cia de massa, coloque o leite aos poucos, misturando vi-
gorosamente. Adicione o CREME DE LEITE e 0 sal e misture
bem. Aqueca sem deixar ferver. Sirva com a massa.

[ —os na §e=
\/ Frepare os ravislis wm dia antes € 9uard_e 0 9£ ]
A forma: forre wma assadeirn com

ira da sequinte iz
ladaf?dsﬁw 9distribua wmia camada de raviolis ¢ cub';c'zﬁ
lz/loim filme IP(a'stw. Repita o Proceoumemto df;w:f; {,Zl;(cs.
o sequunda, tercelrs, até a altima cmoda

Fuche bem a assadeira para i

\/ Fara. cozinbar; siga & indicacio da receita. O wolho
deve ser Fre/?arado no dia.

Wl/%dU a entrada de ar.

k

FOTO: SHEILA OLIVEIRA » OBJETOS: PEPPER (PRATOS, GALHETEIRO E GARFO)



FOTO: SHEILA OLIVEIRA » OBJETOS: ACERVO (COLHER E GUARDANAPO); CAMICADO (PRATO)

MAGGI com vocé

Batatas a mesa

W TRt TR . |
| AT AL b A |1|
I i

Elas sdo os acompanhamentos preferidos nos pratos do dia a dia.

Veja aqui nossas sugestoes criativas e saborosas

INGREDIENTES

MoLHO

meio copo de REQUEIJAO
CREMOSO NESTLE®

meia colher (sopa) de
molho de soja (shoyu) ™

1 colher (sopa) de cebolinha
verde picada

BATATAS

6 batatas médias

1 colher (sopa) de manteiga

1 stick de MEU SEGREDO MAGGI®

VioLHO — Em uma tigela, mis-
‘ture os ingredientes e reserve.
BATATAS — Descasque as bata-

- tas e coloque-as em um espe-

to de madeira para churrasco,
no sentido do comprimento,
abaixo da metade. Disponha o
espeto horizontalmente e cor-
te a parte superior em fatias
finas, no sentido vertical, até
atingir o espeto. Em uma tige-

la, misture a manteiga com o
MEU SEGREDO MAGGI e pincele
as batatas. Coloque as batatas
em uma assadeira, ainda nos
espetos, e asse-as em forno
médio (180°C), preaquecido,
por cerca de 50 minutos ou até
que as batatas estejam cozi-
das e douradas. Sirva as bata-
tas com o molho.
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Batatas duquese

Rendimento: 20 unidades (6 porcoes)
Preparo: 40min | 107Kcal/por¢cao

INGREDIENTES

5009 de batatas sem casca

1 envelope de MAGGI® TEMPERO E SABOR
PARA MASSAS, BATATAS E ARROZ

1 colher (sopa) de manteiga

lgema | - =

1 pitada de sal '__."._..

1 pitada de alecrim seco
1 gema para pincelar
manteiga para untar

MODO DE PREPARAR

Em uma panela, cozinhe as batatas em
agua até ficarem macias. Desligue, escor-
Ta a agua e passe-as por um espremedor
de batatas. Adicione, as batatas ainda
quentes, o MAGGI TEMPERO E SABOR com
a manteiga e a gema. Misture bem o sal
e o alecrim. Coloque em um saco de con-
feitar com bico pitanga grande. Em uma
assadeira untada ou forrada com papel-
manteiga, modele a massa de batatas em
formato de bolinhos. Pincele levemente a
gema sobre as batatas. Leve ao forno mé-
dio-alto (200°C), preaquecido, por cerca
de 10 minutos ou até dourar. Sirva como
acompanhamento de carnes.

Batatas assadas

Rendimento: 6 porcdes | Preparo: 1h e 10min
181Kcal/porcao

INGREDIENTES
6 batatas médias sem casca em
fatias finas
3 xicaras (cha) de leite
1 tablete de CALDO MAGGI® DE COSTELA
3 colheres (sopa) de vinho branco
3 colheres (sopa) de queijo

parmesao ralado X
manteiga para untar ll;i
MODO DE PREPARAR
Em uma panela, cozinhe as batatas com o
leite e o CALDO MAGGI, em fogo médio, por
cerca de 20 minutos. Transfira as batatas
para um refratario (16 x 26cm) untado,
despeje o vinho e polvilhe o queijo. Asse
em forno médio (180°C), preaquecido, por
cerca de 40 minutos ou até dourar. Sirva.
Dica - Se desejar, prepare em recipientes
refratarios individuais.

4\
~ Faz Bem Saber
O alecrim é uma erva aromatica de
origem europeia, conhecida também
comorosmarinho. E muito utilizadaem
assados, cozidos, molhos, sopas, carnes
e aves. Além de dar um toque especial
nas receitas, € uma boa alternativa
para substituir ou diminuir o uso do
sal no preparo das refeicdes tornando-
\as mais saudaveis e saborosas.

FOTOS: SHEILA OLIVEIRA * OBJETOS: ACERVO (GARFO, GUARDANAPOS, PRATOS E REFRATARIOS); M. DRAGONETTI (TRAVESSA)



FOTO: SHEILA OLIVEIRA » OBJETO: UTILPLAST (TRAVESSA)

A

Rendimento: 6 porcoes | Preparo: 1h e 5min | 140Kcal/porgao

INGREDIENTES

4 dentes de alho com casca

5 batatas grandes com casca
(cerca de 700g)

3 cebolas

1 colher (sopa) de FONDOR MAGGI®

meia xicara (cha) de vinagre
balsamico

1 colher (sopa) de azeite

MODO DE PREPARAR

Amasse os dentes de alho mantendo a
casca e corte as batatas em cubos e as
cebolas em pétalas grandes. Coloque
em uma assadeira, polvilhe o FONDOR
MAGGl, junte o vinagre balsamico e o

azeite e misture bem. Cubra com pa-
pel-aluminio e leve ao forno médio
(180°C), preaquecido, por cerca de
25 minutos. Retire o papel-aluminio,
vire as batatas e asse por cerca de 30
minutos ou até dourar. Sirva.

9 Faz Bem Saber

O aceto ou vinagre balsamico € um
vinagre aromatico, agridoce e de for-
te sabor. Além de temperar saladas,
também pode ser utilizado sobre le-
gumes cozidos, para marinar carnes e
enriquecer molhos.

As variedades

A batata é o quarto alimento mais con-
sumido em todo o mundo e base para
o preparo de intumeras receitas. Confira
os tipos mais consumidos no Brasil:

|

Ag ata -deal para cozinhar e elaborar
saladas ou sopas. Nao é indicada para
fritar, pois sua polpa contém muita
agua e retém dleo.

-
Asterix - £ amais versatil de todas as
variedades. Quando frita, fica crocante
por fora, cozida por dentro e absorve
menos 6leo. Pode ser assada e recheada
ou utilizada no preparo de massas,

como nhoque, ja que sua polpa esfarela
facilmente ao cozinhar.

¥

-

Bolinha - A batata, de qualquer tipo,
¢ selecionada pelo tamanho e pesa en-
tre 15g e 50g. E consumida de diversas
maneiras, entretanto, as mais comuns
sao cozidas como aperitivo, em con-
serva (com a casca) ou servidas como
acompanhamento de pratos principais.

Caesar - Diferente das outras bata-
tas, esta tem médio teor de agua na sua

composicao e, por isso, serve tanto para
assar quanto para fritar.

e

Doce Amarela e Doce Rosada

Canadense - A polpa de ambas con-
tém muito actlicar e escurece rapida-
mente quando frita, por causa da cara-
melizacao do acucar. Se assada, fica
consistente. O ideal é cozinhar e depois
assar. Também podem ser consumidas
na forma de puré.

Yacon - Seu sabor é adocicado, seme-
Thante ao da pera e do meldo. A Yacon se
destaca por fazer parte do grupo dos ali-
mentos funcionais. Ao contrario das ou-
tras variedades, pode ser consumida crua,
sem a casca, como uma fruta. Mas pode
também ser preparada cozida ou assada.

Fontes: Anita Gutierrez, agrénoma da Ceagesp
(www.ceagesp.gov.br), Arturo Frank, chef de cozinha,
Renata Bessa, chef de cozinha, e Sociedade Brasileira
de Alimentos Funcionais (www.sbaf.org.br)



agua na boca

Das telas pra sua mesa

Além de retratar belas historias, sucessos do cinema como Chocolate,
Sem Reservas e Julie & Julia apresentam diversas receitas com

chocolate como estrelas de suas tramas. Nossa Cozinha Experimental
inspira-se nesses filmes e recria algumas dessas delicias para vocé!

Mousse »

Rendimento: 8 porcoes |
Preparo: 3h e 20min | 288 Kcal/porcao

INGREDIENTES

MoussE

3 claras

meia xicara (cha) de actcar

1lata de CREME DE LEITE NESTLE®

1 tablete de CHOCOLATE NESTLE
CLAssIc® MEIO AMARGO

2 colheres (sopa) de NESCAFE®

2 colheres (sopa) de licor de laranja

MoLHo

1 xicara (cha) de leite

1 colher (sopa) de maisena

1 colher e meia (sopa) de actcar

1 colher (cha) de esséncia de baunilha

MODO DE PREPARAR
Mousse — Em uma panela média, misture as claras
com o acucar e leve ao fogo baixo, mexendo sempre
por cerca de 3 minutos. Retire do fogo e bata em uma
batedeira por cerca de 5 minutos ou até dobrar de vo-
lume. Reserve. Aqueca em banho-maria o CREME DE
LEITE. Junte o CHOCOLATE, o NEsCAFE diluido com o licor
e mexa até ficarhomogéneo. Misture delicadamente
as claras reservadas ao creme de chocolate. Coloque
em tacas e leve a geladeira por cerca de 3 horas.

MoLHo - Em uma panela, misture os ingredientes e &
leve ao fogo baixo, por cerca de 5 minutos ou até en-
grossar. Espere esfriar e sirva com a mousse.

E
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FOTO: SHEILA OLIVEIRA » OBJETOS: M. DRAGONETTI (TAGA), ACERVO (TACINHAS)



FOTOS: SHEILA OLIVEIRA « OBJETOS: ACERVO (PRATOS COM FRISO, GARFO E TRAVESSA); ROBERTO SIMGES (PRATO)

4) Faz Bem Saber
Sobremesas como estas podem ser
consumidas em datas comemorativas
e especiais. Equilibrio e moderacao sao
essenciais para uma alimentacao equi-
librada. Assim, é possivel desfrutar
desses prazeres com mais frequéncia.




4 Tiramissu
Rendimento: 12 por¢des | Preparo: 3h
226Kcal/porcao

» Bolo de chocolate

Rendimento: 15 porcdes | Preparo: 45min
276Kcal/porcao

INGREDIENTES
400g de ricota
3 colheres (sopa) de acucar
1lata de CREME DE LEITE NESTLE®
meia colher (cha) de esséncia
de baunilha
2 colheres (sopa) de NESCAFE®
meia colher (sopa) de licor
de améndoas
1 pacote de biscoito tipo champagne
meio tablete de CHocoLATE NESTLE
CLAssIc® MEIO AMARGO picado
CHOCOLATE EM P6 Dois FRADES®
para polvilhar

MODO DE PREPARAR

INGREDIENTES

1tablete de CHOCOLATE NESTLE
CLAssIC® MEIO AMARGO

100g de manteiga

4 ovos

1 pitada de sal

1 xicara (cha) de acucar

1 colher (cha) de esséncia de baunilha

1 xicara (cha) de farinha de trigo

meia colher (cha) de bicarbonato
de sédio

meia xicara (cha) de castanha de
caju triturada

2 colheres (sopa) de CHOCOLATE EM
P6 Dois FRADEs® para polvilhar

manteiga para untar

Inspiracoes
cinematograficas

Saiba mais sobre os filmes
que geraram as receitas

Julie & Julia, de
Nora Ephron, com
Meryl Streep e Amy
Adams. Em 1948,
a americana Julia
Child vai morar em
Paris com o marido.
L4, interessa-se por culinaria e passa
a apresentar um programade TV so-
bre o tema. Cinquenta anos depois,
Julie Powell resolve passar um ano
cozinhando as receitas do livro de
Julia e escrever um blog contando as
experiéncias.

Chocolate, de Lasse
Hallstrom, com Juliet-
te Binoche e Johnny
Depp. Uma jovem mae
solteira e sua filha de
6 anos se mudam para

uma cidade do inte-

rior da Franca. Ali, abrem uma loja de
chocolates que resolvem até os pro-
blemas de quem os saboreia.

]

Sem Reservas,

Em um liquidificador, bata a ricota com
0 acucar, o CREME DE LEITE e a esséncia
de baunilha. Reserve. Dissolva o NESCAFE
em 1 xicara (cha) de agua e adicione o
licor. Passe os biscoitos por essa mistura
e monte camadas alternadas com o cre-
me e o CHOCOLATE picado, em uma for-
ma de bolo inglés (25 x 9 x 7cm) ou em
um refratario com as mesmas dimen-

farinha de trigo para polvilhar
raspas de chocolate para decorar

de Scott Hicks, com
Catherine Zeta Jo-
nes e Aaron Eckhart.
Com a morte da

= L e
T ' B irm3, uma dedica-
da chef de cozinha

se vé obrigada a dividir o tempo en-
tre o trabalho e a sobrinha, filha da

MODO DE PREPARAR

Derreta o CHOCOLATE MEIO AMAR-
Go e a manteiga em banho-maria e
reserve. Em uma batedeira, bata os
ovos com o sal até dobrar de volume,

soes. Termine com o creme e polvilhe o

CHOCOLATE EM PO. Sirva gelado.

A
j Faz Bem Saber

O tiramissu, versao italiana do pavé,
¢ tradicionalmente preparado com o
queijo mascarpone, um queijo muito
cremoso, originario da Itdlia, que tem
aparéncia semelhante a coalhada.
Lembre-se sempre de que o equili-
brio é essencial para uma alimenta-
cao adequada. Aproveite os bons mo-
mentos e compartilhe as delicias da

Q/ida com as pessoas que Vocé ama.  /
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junte o aclcar e a esséncia de bau-
nilha e bata mais um pouco. Desli-
gue a batedeira e misture ao creme
de chocolate reservado. Acrescente
a farinha de trigo delicadamente,
o bicarbonato e a castanha de caju.
Coloque em uma assadeira retan-
gular (20 x 30cm) untada e polvi-
Thada e leve ao forno médio-alto
(200°C), preaquecido, por cerca de
25 minutos. Retire do forno e desen-
forme. Polvilhe o CHOCOLATE EM PO,
deixe esfriar e decore com as raspas
de chocolate. Sirva.

irma falecida. Além disso, ela e seu
assistente vivem um conflito, e o re-
sultado dessa colisao é uma série de
pratos saborosos.

Confira os produtos NESTLE
usados nas receitas v

FOTOS: SHEILA OLIVEIRA « OBJETOS: ACERVO (TRAVESSA, PA E FORMA), DVDS DOS FILMES: DIVULGAGAO



)

GA E UVA, CAMISETA E CAMISA POLO,

FoTos: SHEILA OLIVEIRA » OBJETOS: PEPPER (PINCEL AZUL, AVENTAL VINHO E COLHER VERMELHA), ACERVO (TRAVESSA E POTINHOS DE VIDRO,

PENEIRA, PANO DE PRATO, FORMA, QUADRINHO DE MA:

+ divertido

Carinho em minutos

Pai e filho vdo a cozinha e, numa gostosa
brincadeira, preparam pdes de minuto para o café
da manhd especial de Dia das Mdes

Pao de minuto

Rendimento: 15 paes | Preparo: 35min
107Kcal/porgao

INGREDIENTES
1 pote de loGURTE NATURAL
INTEGRAL NESTLE® i
2 colheres (sopa) de manteiga F
2 colheres (sopa) de acucar 1
1ovo
1 colher (cha) de sal
2 xicaras (cha) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de fermento em p6

1 gema para pincelar
manteiga para untar

MODO DE PREPARAR
1. Em uma tigela, misture o
[OGURTE com a manteiga, o acu-
car, o ovo e o sal.

2. Peneire sobre esta mistura a
farinha de trigo e o fermento.

3. Misture bem a massa e mode-
le paezinhos redondos.

4. Coloque em uma assadeira
untada, pincele com a gema e
leve para assar em forno médio
(180°C), preaquecido, por cerca
de 15 minutos ou até que fi-
quem dourados.
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maternidade
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Retratos de mae

O estilo de vida e o comportamento da sociedade no século 21
fizeram surgir novos perfis de mde, mas que continuam com o cora¢do
enorme e cheio de amor por seus filhos

17, 25, 30, 40, 50 anos... Hoje em dia, a idade nao é mais
determinante quando o assunto € maternidade — gracas,
sobretudo, aos avancos da medicina. Seja bem jovem, seja
madura, a maioria esmagadora das mulheres que segu-
ra seu recém-nascido nos bracos sente a mesma coisa: o
amor imenso, incondicional. O mundo nunca mais sera
o mesmo. Ela foi fisgada para o resto da vida por aquela
pessoinha que a fara passar noites em claro, ter preocu-
pacoes se o pequeno sente frio, se sente calor, se comeu,
compartilhar o momento do primeiro dente, as primeiras
palavras, o primeiro dia de aula, os primeiros “tudo” no
crescimento do filho. E emocao sequida de emocao.

Na esséncia, ser mae hoje, apesar de toda a revolucao
sexual, tecnologica e profissional, nao € muito diferente
do que foram e sentiram as nossas maes, avos e bisavos.
“O que existe em comum é o instinto materno”, avalia
Lucia Rosenberg, psicoterapeuta, mae de trés filhos e
autora do livro Corddo Mdgico — Historias de Mde e Fi-
Thos (Editora Oficio das Palavras). E esse instinto que re-
une mulheres com os mais diferentes perfis num unico
time, o das maes, mulheres que tornam o mundo mais
doce e paciente. “E bom ter mae quando se é crianca, e
também é bom quando se é adulto”, escreve a cronista
Martha Madeiros em seu livro Non-Stop (Editora L&PM).
“Mae € bom em qualquer idade. Sem ela ficamos orfaos
de tudo, ja que o mundo la fora nao € nem um pouco
maternal conosco. (..) O mundo nao tem docura, nao
tem paciéncia, ndo para para nos ouvir. (..) Mae é de
outro mundo. (...) Sofre no lugar da gente, se preocupa
com detalhes e tenta adivinhar todas as nossas vonta-
des, enquanto que o mundo propriamente dito exige
eficiéncia maxima, seleciona os mais bem-dotados e
cobra caro pelo seu tempo. Mae é de graca.”

E mae é feliz. Foi o que apontou a pesquisa Mdes Con-
tempordneas (2006), realizada pelo Ibope Midia: 88%
das maes se consideram felizes, mesmo com tantas
atribuicoes e responsabilidades. Além desse dado inte-
ressante, o levantamento descobriu que 51% das mu-
Theres brasileiras tém filhos e um terco delas nao vive
com companheiros e nao sao casadas, ou seja, acabam
desempenhando também, de certa forma, o papel de
“pai”. E mais: 68% das entrevistadas acham complica-
do conciliar o trabalho, a maternidade e o casamen-

to, 56% das maes possuem um emprego e 90% delas
acreditam que a realizacao profissional € mais impor-
tante do que a remuneracao.

Mulheres equilibristas

Muitos estudos vém sendo realizados para desven-
dar o comportamento da mulher brasileira em relacao
a maternidade. No livro Vida de Equilibrista — Dores
e Delicias da Mde Que Trabalha (Editora Pensamen-
to/Cultrix), Cecilia Russo Troiano, psicologa, mae de
dois filhos e autora do texto na pagina 29, entrevis-
tou 800 maes que trabalham fora e chegou a conclu-
sao de que toda mulher é equilibrista, pois nao abre
mao da maternidade, da realizacao profissional e,
também, dos momentos de lazer. Mas ha um sentimen-
to que martela os coracdes e mentes de nove entre dez
maes: a culpa. “Basta ter um filho para comecar a se
sentir culpada”, afirma Cecilia. A mulher contempora-
nea acredita que precisa ser perfeita em tudo e deveria
dedicar grande parte do seutempo aos filhos. Comoisso
nao acontece, passa a se culpar e, consequentemente, a
se privar de certos eventos, como uma ida ao cinema
com o marido ou sair com as amigas. “Nao estamos
cometendo nenhum pecado em nos divertir! A mulher
precisa parar de se punir”, comenta a psicologa.

Com todas as mudancas de estilo de vida e de com-
portamento das ultimas décadas, a mulher ja nao
vive exclusivamente para casar e ter filhos em uma
idade predeterminada pelo comportamento comum
da sociedade de tempos atras, quando o casamento
acontecia entre os 18 e 20 anos e o primeiro filho nas-
cia pouco tempo depois. Hoje, a liberdade de escolha
- gracas aos métodos anticoncepcionais — e as novas
atribuicdes da mulher devido a sua entrada no mer-
cado de trabalho propiciaram o surgimento de novos
perfis de mae. Por exemplo, a que trabalha em tem-
po integral e deixa os filhos com a avo, que, por sua
vez, assume o duplo papel de avo e mae; a mae tardia,
que priorizou a carreira e atrasou seu reloégio biologi-
co, mas por volta dos 40 anos se rendeu aos encantos
da maternidade; tem a mae solteira por opcao, que es-
colheu ter um filho por meio da chamada “producao
independente”, e por ai vai...
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Osespecialistasafirmamque,independentementede
perfil, todas podem ser boas maes. “A mulher s6 apren-
de a ser mae depois que tem um filho e nao ha escola
que ensine como cria-lo”, sentencia Cecilia. Para a psico-
terapeuta Lucia Rosenberg é possivel ser uma mae legal
seguindo algumas regras: “Aceite seu filho como ele é”.
E importante, também, manter um canal de comunica-
cao. “Vocé precisa conhecer seu filho e ele, vocé”, ensi-
na. Por fim, lembre-se do seu passado: “Vocé aprontou,

NESTLE: parceira das mulheres

A pesquisa realizada com 800 mulheres pela psicélo-
ga Cecilia Russo Troiano apontou também quais sao
as marcas parceiras da mulher — a autora deixou que
as respostas fossem espontaneas. Sabe qual empre-
sa encabeca a lista do Ranking das Marcas Parceiras
—Top 12? A NESTLE, com 38% da preferéncia. Isso mos-
tra que é uma das marcas mais tradicionais entre os

brincou, correu riscos? Nao impeca que seu filho passe
por esse caminho”.

Palavra de mae

Cinco leitoras contam suas experiéncias com a maternidade

“Conheci o Matheus quando atuava como volun-
taria em um hospital. Ele tem Sindrome de Down
e é cardiopata. Na época eu me recuperava da
perda de um filho de 4 meses, também cardio-
pata e com Sindrome de Down. Quando soube
que a familia que o adotaria havia desistido, eu e
meu marido corremos ao hospital e o adotamos.
Estou contente e sequra pelo que fiz, foi a melhor
decisao que tomeina vida.”

Andrea Conceicdo Batista Alvarez, 38 anos, mde de
Gabriela (21), Tatiana (13) e Matheus (1 ano e 7 meses)

“Engravidei aos 14 anos. Foi um susto! Eu e
meunamorado fomos morar juntos. Estamos
casados até hoje. E claro que passamos mo-
mentos dificeis, mas o lado bom é que eu era
jovem, ndo trabalhava e sobrava energia para
brincar com as criancas. Jogava bola e apren-
di até a fazer pipa. Acho que se tivesse engra-
vidado hoje nao teria tanta disposicao.”

Cintia Ribeiro de Mendonca Carette, 34 anos,
mde de Renan (19) e Lucas (14)

“Queria muito ter um filho, mas descobri que
tinha problemas. Ap6s tratamento, engravidei
de trigémeos aos 41 anos. Fiquei alegre e ao
mesmo tempo assustada. A gestacao foi deli-
cada. Tive de ser internada no hospital por trés
meses antes do parto. Mas tudo valeu a penal! * L
Conto com a dedicacao do meu marido, Sylvio, =
e 0 apoio da familia para cuidar dos garotos. E
o0 maximo ser mae de trigémeos!”

A

Sueida Panza, mde de Gabriel, Rafael e Daniel (3)

brasileiros e de confianca das maes.

“Costumava dizer
que nao cuidaria
dos netos. Hoje
tenho seis e, as ve-
zes, faco o papel de
mae: busco na es-
cola, levo ao encon-
tro dos amigos etc.
Algumas pessoas
me admiram e per-
guntam como consigo fazer tanta coisa. E
simples: eles sao a continuacao da vida da
gente e € gratificante.”

Marilene da Cunha Kunze, 61 anos, avo de
Fernanda (27), Fldvia (24), Mariane (20),
Frederico (17), Fdbio (15) e Pedro (5)

“Quando meuirmao
tinha 19 anos, en-
gravidou a namora-
da, que foi morar na
casa de minha mae.
Passei a cuidar dos
meus sobrinhos e a
programar  minha
vida em funcao deles. Até na reuniao de
pais e mestres, quem ia era eu. Meu irmao
se separou da esposa e, tempos depois, fa-
leceu. Os ‘meninos’ continuaram morando
comigo e todos pensam que eu sou a mae
deles. Nao tenho filhos, mas, se tivesse que
escolher quem seriam meus filhos, escolhe-
ria meus sobrinhos.”

Inis Aparecida Viana, tia de Rodrigo (27),
Guilherme (25) e Henrique (22)

Fotos: Pipo GIALLUISI
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conversa conm...

Ap6s conviver com a maternidade ha quase 17 anos,
posso afirmar que ser mae € o papel mais dificil que
desempenho na vida. Ser mae € um tema que me ocu-
pa, pelo menos mentalmente, boa parte do dia. Traba-
Thando fora ou nao, ser mae sempre toma bastante es-
pago em nossas agendas, sejam elas agendas mentais,
sejam reais. Esse item nunca esta “ticado”, sempre esta
no status “pendente”, em observacao constante.

Mais do que apenas me manter ocupada, ser mae
€ uma funcao altamente complexa, que me faz tentar
ser melhor a cada dia, a cada palavra, a cada gesto.
Num carinho, numa bronca ou num passeio, sempre
tento acertar, fazer aquilo que acho melhor. Outro dia,
conversando com minha filha adolescente sobre esse
tema, ela me disse uma sabia frase:

‘Mde, é a primeira vez que
vocé € mde. E é a primeira vez
que sou adolescente, € assim
mesmo, vamos tentando...”

Ao ouvir essas palavras, me enchi de satisfacao e
pensei: “Acho que estou no caminho certo!” Essa sen-
sacao nao tem preco, vale por todas as noites maldor-
midas e mais um pouco.

Acredito que todas nés educamos os filhos na
maior das boas intencoes, com todas as nossas im-
perfeicoes e duvidas como pessoas, mas certamente
queremos muito acertar. O pior de tudo € que nunca
temos essa certeza de que estamos trilhando o ca-
minho certo. Talvez por isso seja tao bacana quando
uma outra pessoa, que convive com nosso filho por

CECiLIA Russo TROIANO™

"Tentando acertar

algum tempo, nos fale que ele é 6tima companhia e
supereducado. O coracao de mae se incha e vem aque-
la sensacao de missao cumprida ou, pelo menos, de
confirmacao da rota.

Histdrias € o que nao faltam no dia a dia com nos-
sos filhos para ilustrar esse dilema. Lembro-me de
uma vez que cheguei em casa e meu filho cacula, hoje
com 13 anos, fazia sua licao. Eu estava cheia de culpa,
havia trabalhado muito nos ultimos dias e imaginei
que ele estivesse sentido com isso. Na minha cabeca
passava algo como: “Coitadinho, nem estou conse-
guindo dar atencao para ele”. Cheguei, entrei no quar-
to dele, conversamos um pouco e 1a fiquei sentada a
seu lado. Achava que se eu ficasse 1a seria uma forma
de compensar minha auséncia recente e fazé-lo mais
feliz. Ele esperou uns cinco minutos, depois, sem vaci-
lar, disse: “Mae, pode ir pra 13, eu estou bem”. No fun-
do, ele sacou que quem nao estava bem era eu! Essa
maldita culpa que nos persegue e esse sentimento
de que mnossos filhos estao sempre mais carentes
do que de fato estao.

Exemplos, tenho aos montes. Acho que todas as
maes tém. Como diz uma conhecida, “basta ser mae
para ter culpa, vem no kit”. Mas a boa noticia é que a
felicidade de ser mae é bem maior do que a culpa. Na
pesquisa que fiz para meu livro Vida de Equilibrista —
Dores e Delicias da Mae Que Trabalha, as entrevistadas,
todas maes, davam uma nota 7 para a culpa e nota 9
para a felicidade, em uma escala que ia até 10. Essa é
uma excelente noticia: somos mais felizes do que cul-
padas! Exatamente por isso as maes conseguem achar
energia e determinacao para seguir adiante. De algu-
ma forma, a felicidade nos ajuda a aplacar ou acalmar
a culpa. E assim seqguimos, tentando acertar...

*CECiLIA RUSSO TROIANO E PSICOLOGA, DIRETORA-GERAL DO GRUPO TROIANO DE BRANDING, AUTORA DO LIVRO VIDA DE EQUILIBRISTA —
DORES E DELiCIAS DA MAE QUE TRABALHA (EDITORA PENSAMENTO/CULTRIX)
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bem-estar

Especialistas garantem que quem cultiva uma
vida sauddvel e a mente ativa mantém a
memoria afiada — afinal, precisamos dela para
realizar todas as tarefas do dia a dia

As pessoas s6 se lembram da memoéria quando
comecam a se esquecer das coisas. E a chave de
casa que desaparece, o branco na hora de dizer o
nome de um colega, o carro que “some” no estacio-
namento do shopping e por ai vai. Mas a memoria
é muito mais do que isso. “Ela é o resultado do que
aprendemos. Tudo € memoria: o sonho, o tempo, a
linguagem, a crenca, o desejo, a histéria... enfim,
a vida! Precisamos dela para as minimas tarefas
do dia a dia, como conversar, caminhar ou cozi-
nhar”, explica o neurocientista Martin Cammaro-
ta, professor adjunto de Neurologia e pesquisador
do Centro de Memoria da Pontificia Universidade
Catdlica do Rio Grande do Sul (PUC-RS). “Por isso, o
cérebro € um 6rgao tao importante para a sobrevi-
véncia e requer cuidados tanto quanto o coracao, o
pulmao, o intestino...”

Evidentemente, nao existe formula magica para
tornar a memoria mais eficiente do que ela ja
€. Mas € possivel cuidar do corpo como um todo
para que suas partes funcionem bem e de forma
integrada. “Para isso, é preciso desfrutar de sau-
de fisica, praticar atividades desafiadoras todo
dia, investir em relacionamentos sociais e gozar
de bem-estar emocional”, ensina a fonoaudidloga
Ana Alvarez, pesquisadora das areas de atencao,
audicao e memoria e autora, entre outros, do livro
Deu Branco (Editora Best Seller). “Sem esquecer que
o prazer deve estar presente em todas as coisas que
fazemos. Foi-se o tempo em que era preciso sofrer
para se atingir algum objetivo.”

Ana Alvarez é adepta do que se poderia chamar
de teoria do divertimento. Ela sustenta que o lazer,
a criatividade, os jogos, a descontracao e as ativi-
dades ludicas sao fundamentais para quem valori-
za e busca o bem-estar. “E é justamente esse bem-
estar que vai garantir um aproveitamento pleno de
nossas capacidades cognitivas, ou seja, de aprendi-
zado”, esclarece. O professor Cammarota concorda
e € enfatico em seus conselhos: “Leia um livro ou

jogue palavras cruzadas porque isso Ihe traz satis-

FoTo: GETTY IMAGES



facao e faz sentido para a sua vida, e nao porque quer
exercitar a memoria. O cérebro ndao é como o biceps,
que as pessoas fortalecem na academia. E diferente e
muito mais complexo”.

Oespecialistaressalta, ainda, que se esquecer das coisas
€ normal. Afinal, quem nunca se desesperou ao procurar
algo importante e s6 depois descobriu que tinha guarda-
do o tal objeto em um lugar secreto até para si? Segundo
Cammarota, o processo de envelhecimento pode até mu-

LEMBRE-SE

ALIMENTACAO — A dieta balanceada, em quanti-
dades e horarios adequados, é fundamental para
a saude fisica, emocional e intelectual. Por isso,
comer bem é o primeiro passo para atingir o bem-
estar do corpo e da mente.

BRINCADEIRAS — Jogos de memorizacao, agilidade
mental ou estratégia exigem bastante do cérebro.
Eisso faz bem. O desafio e a recompensa devem es-
tar sempre presentes nessas atividades. Vocé pode
até inventar seu proprio jogo. Por exemplo, deco-
rando os ingredientes de uma receita.

LAzer — Os hobbies sao 6timos aliados do bem-
estar mental. Tanto os que exigem habilidade com
as maos, como cozinhar, pintar e bordar, quanto
aqueles que mexem com a mente, como ler livros e
ir ao teatro. Portanto, abuse das atividades ludicas
e criativas nas horas de folga.

NovipADEs — O trabalho intelectual é imprescindi-
vel para quem quer manter a memoria ativa. A ideia
€ aprender coisas novas todos os dias e sentir prazer
nisso. Pode ser um idioma diferente, habitos culturais
de um determinado pais ou técnicas de artesanato.

ExEeRrcicios — Fazer atividade fisica, além de ali-
viar o estresse, favorece a concentracao, a atencao
e a compreensao. Ou seja, quem faz exercicio tem
mais chance de sucesso durante qualquer proces-
so de aprendizado. Se possivel, intercalando alon-
gamento, relaxamento, forca contra a gravidade e
movimentos aerdbicos.

SoNo — Dormir bem é a melhor dica para quem
busca saude para o cérebro. E nessa hora que ele pro-
cessa todas as informacdées que colheu durante o dia.
Também é uma oportunidade de descanso, afinal, ele
funciona numa espécie de piloto automatico duran-
te 0 sono, como o resto do corpo. O ideal é dormir de
sete a oito horas ininterruptas por noite.

dar a dinamica do cérebro. “Mas amadurecimento nao é
doenca, é da natureza da vida. Além disso, com quantos
anos as grandes mentes humanas costumam ganhar
notoriedade? Mais de 50, sem duvida”, pondera Camma-
rota. “Entretanto, se perceber que algo em sua capacida-
de de memorizar realmente nao esta bem, procure ajuda
de um especialista, mas nao entre em panico”, assegura.
Veja, a sequir, algumas dicas dos especialistas para unir o
bem-estar aos cuidados com a meméria.

ESQUECA

7( AuTOMEDICAGAO — Remédios podem compro-
meter funcoes cerebrais, principalmente aque-
les que agem no sistema nervoso central, como
os ansioliticos. Portanto, sé use medicamentos
com supervisao do seu médico.

7( DRroGAs — Os entorpecentes tém um efeito de-
vastador na mente de seus usuarios. No caso de
dependéncia quimica, as lesées podem ser ir-
reversiveis. Isso vale tanto para o alcool quanto
para as drogas ilicitas.

7< DePressAO — A doenca leva a um estado de apa-
tia e prostracao. Sem estimulo e desencorajado,
nosso cérebro também perde vitalidade. A falta
de prazer e sentido na vida agrava a situacao. E
fundamental estar atento, saber reconhecer e tra-
tar a depressao com profissionais qualificados.

7< EsTRESSE—A vida moderna impde frequentes si-
tuacdes que levam ao estado de estresse. O pro-
blema é que nem sempre extravasamos a adre-
nalina acumulada no trabalho, no transito ou
em casa. Essa ansiedade, com o passar do tempo,
pode causar prejuizo as funcoes cognitivas.

<, SEDENTARISMO — A falta de exercicios fisicos
regulares prejudica o metabolismo do corpo.
Além de predispor a doencas como hipertensao,
diabetes e colesterol alto, o sedentarismo pode
também atrapalhar o aprendizado.

7< Ronco — Mesmo sem perceber, muita gente
acorda varias vezes a noite com o préprio ronco.
Esse processo regular de interrupcao do sono
pode comprometer o armazenamento das infor-
macoes colhidas durante o dia. Assim, quem sofre
desse problema deve procurar ajuda profissional.

Fonte: Ana Alvarez, pesquisadora com tese de doutorado em
Ciéncias pela Faculdade de Medicina da Universidade de Sdo
Paulo (FMUSP) das dreas de atencdo, audicdo e memaria



Compartilhar [CASA SUSTENTAVEL]

Atitudes que transformam

Entenda o que é sustentabilidade e descubra, com dicas simples e prdticas,
0 que fazer em sua casa para ajudar na preservacdo do planeta

(\ Se tiver espaco, plante
uma arvore. As variedades
frutiferas contribuem
para a alimentacao dos
passaros.

Regue o jardim com man-
gueira de esguicho-revolver,
pois gasta menos agua. Outra
opcao é captar a agua da chuva
em um recipiente e armazena-
la para molhar as plantas.

Molhe as plantas nas primeiras
horas da manha, quando a
temperatura esta mais baixa.
Dessa forma, economiza-se
agua, pois evapora menos.

<) Deixe o carro na garagem um

dia por semana. Em um ano
vocé emitira cerca de 440kg
amenos de dioxido de carbo-
no na atmosfera, o principal
poluente causador do efeito
estufa, além de uma série de
elementos toxicos.

L
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Mantenha uma parte
do quintal permeavel,
com espaco para plantar
grama, flores, temperos
e até hortalicas. O piso
permeavel auxilia no
escoamento da agua da
chuva e diminui o pro-
blema das enchentes.




4 A cor da fachada influencia na
temperatura interna. Pinte as
paredes com tons claros, que
absorvem menos calor.

4 Tinta a base de cal, quando
bem executada, é muito
econdmica e sustentavel
por nao ter poluentes. Sem
contar que seu processo
industrial consome menos
energia e agua.

(. Abra a janela e aproveite
ao maximo a luz do sol.

esenvolvimento sustentavel, um

dos assuntos mais importantes da
atualidade e uma das vertentes do con-
ceito da Criacao de Valor Compartilhado
(veja o box), que a NEsTLE adota mundial-
mente, vem sendo amplamente discuti-
do e colocado em pratica pela empresa.
Entre as varias acoes para divulgar a
importancia do tema sustentabilidade,
esta o Forum de Criacao de Valor Com-
partilhado da NEesTLE Brasil, que aconte-
ceu no Hotel Copacabana Palace, no Rio
de Janeiro, e contou com a participacao
especial do ex-secretario geralda ONU e
Prémio Nobel da Paz, Kofi Annan.

Em sua palestra, Annan citou o papel
dos jovens no desenvolvimento susten-
tavel. “Eles precisam se envolver o mais
rapido possivel. E necessario comecar
em sua escola, bairro, cidade ou comu-
nidade. O jovem nao pode temer falar
o que pensa e deve colocar a boca no
mundo”, disse. A partir desta edicao,
trazemos aquiotema sustentabilidade,
com propostas simples e praticas para
aplicar em sua casa e, assim, contribuir
para a preservacao do meio ambiente
e a melhora da qualidade de vida. E
importante saber que as acoes prati-
cadas em todos os momentos da vida,
como produzir e consumir, causam im-
pactos ambientais que se refletem na
sociedade, na economia e na cultura.
Ser sustentavel significa aproveitar de
maneira consciente todos os recursos
naturais, sem esgota-los. Para colocar a
sustentabilidade em pratica, é preciso
entender o conceito dos “Trés Rs”, isto
€, reduzir, reutilizar e reciclar. Sao pro-
postas de atitudes referentes ao nosso
modo de consumo. A sustentabilidade
passa diretamente por essas trés acoes.

Reduzir é usar com consciéncia produ-
tos que se tornarao lixo e, assim, evitar o
desperdicio. E isso nao é apenas em rela-
cao a alimentacao. O consumo de agua
e energia elétrica, de forma controlada,
também contribui para essa questao.

Reutilizar é umamaneira de evitar que
va para o lixo o que nao é lixo. Ou seja, é
aproveitar os produtos para outros fins.
Por exemplo: doar livros e roupas, e usar
o alimento por inteiro, do talo a folha.

Reciclar é o ato que abrange os outros
dois conceitos. Afinal, quando se recicla
algo, esta se reutilizando e, consequen-
temente, reduzindo-se o consumo. Para
se ter uma ideia, o Brasil produz aproxi-
madamente 115 mil toneladas de lixo
domiciliar por dia e cerca de 30% € com-
posto por materiais reciclaveis como pa-
pel, vidro, plastico e latas. Por isso, é tao
importante separar o lixo, além de refle-
tir sobre o que se consome diariamente.

Se cada pessoa seguir o conceito dos
“Trés Rs”, estara ajudando na preserva-
cao do meio ambiente.

Fontes: Instituto Akatu (www.akatu.org.br), Por-
tal da Sustentabilidade (www.sustentabilidade.
org.br) e Francisco Lima, consultor e arquiteto do
programa Ecoprdtico, da TV Cultura

Compartilhando valor
com toda a sociedade

A NEesTLE acredita que para se
ter sucesso nos negocios a longo
prazo € necessario criar valor para
todos os setores da sociedade em
que a empresa esta presente. Esse
€ o principio fundamental da Cria-
cao de Valor Compartilhado, um
compromisso da NESTLE que leva
beneficios diretos as regides onde
atua por meio de investimentos de
longo prazo, transferéncia de tec-
nologia e treinamentos.

Sao iniciativas que trazem bene-
ficios sustentaveis a agricultores,
fornecedores, produtores, distri-
buidores, consumidores, colabora-
dores e para a empresa. Assim, a
pratica desse conceito impacta po-
sitivamente sobre a sociedade no
contexto da criacao de um negécio
bem-sucedido. Hoje, a NESTLE atua
diretamente entre cerca de 600 mil
agricultores no mundo, e mais: 2,4
milhdes de pessoas nos paises em
desenvolvimento ganham seu sus-
tento a partir da cadeia NESTLE.
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passear

Vivaoverde! (©)

Postadas por leitoras no site da NESTLE, trés dicas de passeios em parques
de vdrias cidades do Brasil para fazer com a familia

A secdo “Passear” mudou. A par-
tir de agora, quem da as dicas sao
vocés, leitores. Nesta edicao, apro-
veitando o “Click no Parque”, que
convidou consumidores do Brasil
inteiro a enviar fotos de um passeio
no parque, na praca ou em outra
area verde de sua cidade, apresen-
tamos trés belas imagens postadas
em nosso site. Marcia Regina da
Silva, de Itumbiara (GO), Regiane
Barao Szczypa, de Curitiba (PR), e Si-
mone da Mata Paiva, de Vitoria (ES),
compartilharam suas experiéncias PAROUE TANGUA
em meio a natureza e deixaram -
seus depoimentos. E é por meio de-
las que a NEsTLE com Voct presta sua
homenagem as maes de todo o pais,
desejando que possam receber da
vida, em forma de felicidade, o mes-
mo amor dedicado aos filhos.

PARQUE Moscoso

“Sempre que posso levo minha
filha ao Parque Moscoso, aqui
em Vitoria. O lugar é um dos
meus preferidos. Enquanto ela
se diverte no parquinho, tomo
um sorvete e fico observando a
paisagem, que tem muitas aves
e um belissimo lago com peixes.”

Simone da Mata Paiva e sua filha,
Bethania, de Vitoria (ES)

“Moro em apartamento e o
meu refugio aqui em Curitiba
sdo os parques. O Tangud sur-
preende pela natureza,

tem lagos com chafariz, espago
para caminhar e um mirante
de onde € possivel ver quase
toda a cidade. E um excelente
local para passear com a
minha familia.”

Em 2010,

SEU PASSEIO Regiane Barao Szczypa, o marido,
Leandro, e a filha, Manuela, de

NA REVISTA ’ ' ’
Curitiba (PR)

AVENIDA BEIRA R10

PARTICIPE VOCE “Adoro levar meu filho, Erick,
TAMBEM DESTE ESPACO para passear na Avenida
Beira Rio. Essa drea verde da
cidade, margeada pelo Rio
Paranaiba, tem um parquinho
onde meu filho adora brincar.
Sem contar que o espaco é
otimo para entrar em contato
com a natureza e fazer um
piquenique.”

Durante todo o ano de 2010, a
NESTLE com VocE vai divulgar
fotos de leitores da secao “Pas-
sear”. Registre com sua camera
passeios em contato com a natu-
reza, na cidade, na praia ou nas
montanhas, com sua familia ou
seus amigos, e depois poste as
imagens no www.nestle.com.br/
site/revista.aspx.

Marcia Regina da Silva e seu filho,
Erick, de ltumbiara (GO)

Compartilhe conosco esses

momentos inesqueciveis de sua PARQUE TANGUA Rua Oswaldo Maciel, s/n%, Curitiba (PR) « www.curitiba.pr.gov.br/siteidioma/linhaturismo/
vida. Estamos aguardando! tangua.aspx - www.viaje.curitiba.pr.gov.br
K J AVENIDA BEIRA RIO Avenida Beira Rio, s/n [tumbiara (GO) » www.itumbiara.go.gov.br/turismo
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PARQUE M0sc0OSO0 Rua 23 de maio, s/n, Vitoria (ES) « www.vitoria.es.gov.br/semmam.php?pagina=moscoso

FOTOS: ARQUIVO PESSOAL



NESTLE on-line

RECEITAS NA TELA
DO IPHONE =

Imagine-se em |
um supermercado \
e surge a vontade |
de preparar um de- \
licioso Pudim de LEI-
TE MocA. Vocé pega
seu celular e, com
um toque, visualiza
os ingredientes de que
precisa para preparar a
receita. Gostou da faci-
lidade? Pois esse recurso ja € realidade. Trata-se
do NEsTLE Receitas, o aplicativo de receitas para
o iPhone. Entre os recursos disponiveis estao a
listade compras,abuscaeoarmazenamentode
receitas NESTLE. Inicialmente, o NESTLE Receitas
é exclusivo para o iPhone e o iPod Touch e pode
ser baixado gratuitamente por meio do site
da loja Apple Store (www.apple.com/itunes/
affiliates/download/).

ATENDIMENTO AO
CONSUMIDOR VIA SMS

Estd cada vez mais facil entrar em contato com
0 SERVICO NESTLE A0 CONSUMIDOR. A partir de ago-
ra, vocé pode enviar gratuitamente um torpedo
com suas duvidas, criticas, sugestoes, comenta-
rios... E o Servico de Atendimento por SMS, em que
o consumidor envia mensagens de texto, com no
maximo 138 caracteres, para o numero 25770 e
recebe as respostas também por SMS. A iniciativa
da NEesTLE de criar esse tipo de servico, de abran-
géncia nacional, é inovadora no mercado
e mostra que a empresa esta atenta a
evolucao dos meios de comunica-
cao e preocupada em oferecer
facilidade aliada a um bom
atendimento. O diferencial
do novo servico é a mo-
bilidade proporcionada
pelo celular e a facilida-
de que o consumidor tem
para falar com a empresa.

e

Portal da Cozinha
esta renovado

novidade sao os Fasciculos
de Receitas (2), com temas di-
versificados como Sobreme-
sas Geladas, Recebendo Ami-
gos, Receitas Tradicionais e a
possibilidade de o usuario
salvar esses conteudos e im-
primir quando quiser. Para
quem deseja conhecer mais

FoTos: GETTY IMAGES E NESTLE

Nao é s6 o visual moder-
no que chama a aten¢ao no
Portal da Cozinha (1), do site
da NESTLE. Quem acessa o
www.nestle.com.br/site/co-
zinha.aspx encontra, além
do link para a revista NESTLE
com VOocE, a secao “Receitas”,
com mais de 2 mil opcoes de
pratos e espaco para a troca
de comentarios e opinioes
dos consumidores. Outra

sobre os ingredientes, ha a
Enciclopédia de Nutricao (3).
Os verbetes apresentam as
propriedades nutricionais
dos alimentos, dicas sobre
CcOmo comprar e conservar
e curiosidades. Além dis-
so, as paginas internas do
Portal da Cozinha contam
com links para reportagens
(4) sobre Nutricao, Saude e
Bem-Estar.
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novidades

Pascoa para Chocolovers

A NESTLE tem uma linha de ovos de Pdscoa para Chocolover
nenhum colocar defeito. Sao produtos para criancas e adultos,
para presentear e colecionar. Escolha o seu!

LINHA NESTLE CLASSIC RECHEADO
CLASSIC DARK COM RECHEIO DE
CHOCOLATE AO LEITE (360g) e
50% de cacau, CLASSIC BRANCO
COM RECHEIO DE FRUTAS VERME-
LHAS (360g), CLASSIC AO LEITE
COM RECHEIO DE AVELA (360g).

o CoLECAO NESTLE

CLAssIC ANNA ANJOS

O ovo, feito com o tradicional choco-
late ao leite, € acondicionado em latas
com design irreverente, criado pela ar-
tista plastica Anna Anjos. Sao trés mo-
delos para colecionar e presentear.

POR ESSA NINGUEM
ESPERAVA!

O chocolate que € sucesso
da NEsTLE agora também
em versao ovo de Pascoa:
NESTLE CLASSIC ZERO AcU-
CARES (200g), elaborado
com 0% de lactose e 50%
de cacau.

LINHA ALPINO |

ALPINO, a combinacao perfeita do choco-
late pleno com gostinho unico e incon-
fundivel, nao pode faltar na sua Pascoa. |
O ovo, que traz uma embalagem dourada *
e sofisticada, € encontrado nas versoes:
375g, 500g e 700g. Além do irresistivel
Ovo ALpINO tripla camada com 470g.

COLE(;:&O OVOS COM BRINDES
As criancas vao adorar os ovos de chocolate
ao leite e curtir os brindes da Linha SURPRESA.
O NESTLE SURPRESA KIT (120g) traz um kit para
brincadeiras entre pais e filhos. Ja 0 SURPRESA
DisNEY FADAS (170g) vem com uma minibo-
neca Tinker Bell, com asinhas que mudam de
cor no sol; enquanto o SURPRESA CARs (170g)
tem como brinde um modelo exclusivo do
carro Relampago McQueen, que faz curvas.
Ha também o SURPRESA TRANSFORMERS (260g),
que vem com um porta-lapis. Sao trés mode-
los para colecionar.
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0 MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: “APGS 0S 6 (SEIS) MESES DE IDADE, CONTINUE
AMAMENTANDO SEU FILHO E OFEREGA NOVOS ALIMENTOS”.

LANCAMENTOS ALPINO Novos TABLETES NESTLE CLASSIC

ALPINO EM NOVOS SABORES...

O que ja era bom ficou ainda melhor! O classico sabor de
ALPINO apresenta duas novas e deliciosas versoes: DARK e
Mitky. Com 60% de cacau em sua formulacao, ALPINO DARK &
uma étima opcao para paladares mais maduros e sofisticados,

enquanto ALPINO MILKY tem consisténcia macia e derrete fa- NEsTLE CLASSIC DARK
cilmente na boca. Os novos sabores vém em uma embalagem Uma edic3o especial para os apaixona-
multipack com um bombom de cada! dos por chocolate NEsTLE. O Unico tablete

DARK com recheio cremoso de chocolate
ao leite do mercado. E mais: com 50% de
cacau em sua formulacao.

...EM EMBALAGENS COM

TRES UNIDADES...

ALpINO multipack com trés o
unidades do classico bom-
bom ALPINO.
A ,
...E TAMBEM EM NEsTLE CLASSIC COOKIES
CAIXA SOFISTICADA NEsTLE CLASSIC BRANCO com COOKIES — Uma
A Caixa ALPINO aco- combinacao perfeita entre a suavidade
EM LATINHA.. moda 20 bombons do chocolate branco e a crocancia dos
Embalagem em formato de latinha, ~ do classico ALpiNO e é pedacinhos de biscoito sabor chocolate.
uma surpresa diferenciada, ALPINO uma excelente opcao NESTLE CLASSIC AO LEITE cOM COOKIES — Peda-
a dois vem com quatro bombons: para presentear e cinhos de biscoito sabor chocolate dao
dois ALPINO, um ALPINO DARK e um compartilhar com um charme especial ao inconfundivel
ALPINO MILKY. quem vocé gosta. sabor do chocolate ao leite NESTLE.

Outras novidades

NovAs PAPINHAS DE FRUTAS cOM LEITE
APROVADAS POR MAMAES E BEBES

A partir do 6° més, com Na, GOIABA e PESSEGO) 530
a introducdao de mnovos ricos em calcio, fonte de
alimentos na dieta das vitamina C, sem adicao de
criancas, o consumo de actcar, sem conservantes e
leite diminui. Pensando com ingredientes rigorosa-
nisso, a NESTLE lanca as mente selecionados. Agora
MAIS MUCILON POR MENOS novas PAPINHAS DE FRUTAS  as mamaes poderao variar !

) com LeiTe. Todos os trés ainda mais o cardapio de
A NESTLE acaba de lancar MUCILON Na  {deliciosos sabores (BANA-  seus filhos!

versao embalagem econdmica. O saché
de 600g esta disponivel nas versoes Ar-
ROz e ARROZ & AVEIA. O cereal infantil,
recomendado para criancas a partir do
62 més, contém em sua formula Nutri-
PROTECT®, uma combinacao exclusiva
da NEsTLE de nutrientes essenciais, 9 vi- |
taminas e ferro de melhor absorcao. -

. il

LEITE MOCA EM NOVA EMBALAGEM

Facil de abrir, pratico para usar, bom para carre-
gar e armazenar, e projetado em embalagem re-
ciclavel. Essas sdo as vantagens do LEITE Moca em
caixinha, que tem 395g, a mesma medida da lata,
com o sabor inconfundivel de sempre.

&
A ———
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acontece

NINHO

NESTLE VALORIZA A CULTURA

Depois do sucesso em 2009, a promocao “NINHO Ali-
mentando a Cultura” retorna com forca total. A acao
consiste na exibicao gratuita de sucessos de bilhete-
ria, em lugares publicos, em 18 cidades do Nordeste. A
promocao traz também outro beneficio: na compra de
R$ 10 em produtos NEsTLE, o consumidor ganha um ti-
cket para trocar por um kit de produtos NesTLE no dia da
exibicao do filme. Esta previsto também um treinamen-
to sobre gestao e negoécios em parceria com o Sebrae,
em cada cidade, com os varejistas locais. Durante as ses-
soes, havera degustacao de diversos produtos NESTLE.
Os filmes exibidos durante os cinco meses de promocao
sao Branca de Neve e os Sete Anoes, Carros, Procurando
Nemo, Hannah Montana (3D), Piratas do Caribe, Se Eu
Fosse Vlocé 2, O Menino da Porteira e Trair e Cocar E 56 Co-
mecar. Confira o calendario e as cidades:

Casa Nova (BA), Cabo Sto. Floriano (PI),
14a17/1 Agostinho (PE), 20a23/5
Jacobina (BA), 4a7/3 Patos (PA),
21a24/1 Caruaru (PE), 25a28/3
Senhp‘r do 11a14/3 Pombal (PA),
ggnf‘BT/(lBA)' Goiana (PE), 102 4/4
a

Delmi 18a2l1/3 Iguatu (CE),

€miro Caicé (RN), 222a25/4
Gouveia (AL), 8a11/4
4a7/2 Itapipoca (CE),

] Mossord (RN) 29 e 30/4

Arapiraca (AL), J ; g
18221/2 15a18/4 1°e 2/5
Recife (PE), Picos (Pl), Tiangua (CE),
252 28/2 13a16/5 6a9/5

PARTICIPE!

J4 imaginou conhecer a mais tradicional fabrica de
chocolates da NESTLE, na Suica? Essa é a sua chance! Na
promocao “Chocolover NESTLE”, serao sorteadas seis via-

“Nestlé em Ritmo de Prémios” tera
uma ampliacao durante a estacao
mais quente do ano. E a promocao “Es-
pecial Verao”, que abrange estados da
regiao Nordeste (PE, AL, PB, RN, BA, SE,
CE, Pl e MA). Veja como é facil partici-
par: na compra de 1 NINHO ou MoLico
+ RS 15 ou RS 30 em produtos NESTLE,
vocé envia o codigo SMS* para concor-
rer ao Calhambeque™ e ainda ganha
um brinde instantaneo: uma bola de
praia (R$ 15 em produtos NesTLE) e uma
sandalia exclusiva (R$ 30 em produtos
Nestlé). Cada brinde tem seis versoes
diferentes, todas inspiradas na poesia
de Roberto Carlos e no clima unico do
verao nordestino. A acao acontece de
fevereiro até o final de marco de 2010.

VEJA 0S BRINDES QUE VOCE PODE GANHAR

o

gens com acompanhante para conhecer a fabrica da
Suica, com tudo pago. Participar € muito facil: na compra
de um ovo de Pascoa NESTLE, procure na embalagem o c6-
digo que comeca com a letra “P”. Envie o codigo por SMS*
para 70000 para concorrer. Os sorteios das viagens serao
semanais e virao acompanhados de sorteios de centenas
de ovos de Pascoa de 3kg. A acao encerra dia 9 de abril.

*Custo SMS: R$ 0,31 +imp./msg.

**0 automoével denominado “Calhambeque” foi inspirado no Chevy Coupé 1933.
Para efeito de participacdo nessa promogao e em cumprimento a Lei n?
11.265/06, que dispde sobre a comercializagao de alimentos para lactentes, nao
participam da promogao os seguintes produtos: Alfare, FM 85, Nan 1 Pro, Nan
2 Pro, Nan AR, Nan Comfort 1, Nan HA, Nan sem lactose, Nan Soy, Nestogeno 1,
Nestogeno 2, Nestogeno Plus e Pré-Nan. Promogao valida enquanto durarem os
estoques dos brindes. Cupom fiscal nao cumulativo. Procurar amoca NEsTLE ou o
SAC daloja. Nao participam dessa promocao os produtos NesTLE da categoria de
refrigerados. Imagens dos brindes meramente ilustrativas.

Leia o regulamento completo no site www.nestle.com.br/pascoa. Guarde suas em-
balagens! Periodo de participacao: 1%/3/2010 a 9/4/2010. CA Caixa 1-1216/2009.

H 0 MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: “0 ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFECGOES E H
*Custo SMS: R$ 0,31 +imp/msg.

ALERGIAS E E RECOMENDADO ATE 0S 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS”.




RS S RiD

Artur Tochimitsu Tokimatsu, pro-
jetista, 50 anos, morador da Vila Sao
José, em Sao Paulo (SP), mal podia
imaginar que um dos cinco codigos
da embalagem que enviou por SMS
para o numero 70000, para partici-
par da promocao “NESTLE em Ritmo
de Prémios”, seria sorteado. Hoje, ele
€ um dos ganhadores do calhambe-
que exclusivo, igual ao do rei Roberto
Carlos, produzido artesanalmente e
assinado pelo bicampeao mundial de
Formula 1 Emerson Fitipaldi.

Artur Tochimitsu Tokimatsu, de Sdao Paulo,
e seu Calhambeque exclusivo

“Quando soube que ganhei este
carro tao especial, fiquei maravilha-
do! Constatei que as promocoes da
NESTLE sao muito sérias. Esta é a pri-
meira vez que ganho algo por meio

ln

de um sorteio!”, conta o felizardo.

Artur € um dos primeiros ganha-
dores desse supercarro. O proximo
pode ser vocé! Nao perca a chance,
participel Mais informacdes em:
www.nestle.com.br

Promocao Em Ritmo de Prémios — CA SEAE/MF n° 01/0363/2009. Periodo de participacao de 19/1/2010 a 16/4/2010.
Custo SMS: R$ 0,31 + imp/msg. Consulte regulamento completo no site www.nestle.com.br




Apenas 50 iguais a esse
no mundo inteiro.
Somente nas garagens
de consumidores Nestla.
Participe.
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