GASTRONOMIA

O PERIODO DE SECA NO DF PEDE ATENCAO

REDOBRADA AQS HABITOS ALIMENTARES.
CONFIRA OPCOES DE PRATOS QUE

UNEM LEVEZA E SABOR
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No Distrito Federal, o fim de
agosto € marcado pelas altas
temperaturas e, principal-
mente, pelos baixos indi-
ces de umidade relativa
do ar, chegando a casa
dos 10%. Para além da
hidratacdo constante,
medida orientada pela
Defesa Civil, também é
importante estar atento
aos habitos alimentares
— saladas, frutas, sucos
naturais e peixes ganham
destaque durante o periodo
do ano e ajudam a driblar os
sintomas da secura.

“Nos periodos de clima mais
seco e quente, os brasilienses cos-
tumam priorizar pratos mais leves,
frescos e que tragam sensacdo de bem-
-estar’, afirma Rafael Lago, sdcio do restau-
rante japonés Nazo. “Por isso, peixes fres-
cos, frutas e ingredientes citricos ganham
destaque, aliados a bebidas refrescantes e
pouco alcodlicas. Optar por alimentos leves
em temperaturas mais altas ajuda na diges-
tao, mantém o corpo hidratado e propor-
ciona mais disposicdo no dia a dia’, explica.

Wesley Moreira, proprietario do Cum-
buco Saladeria, aponta preferéncia por
refeicdes ricas em verduras e ingredientes
frescos. “Esses alimentos contribuem para
repor vitaminas e minerais essenciais. Es-
colher por pratos com essas caracteristicas
é importante porque eles evitam a sensa-
¢do de peso e cansaco provocada por refei-
¢oes muito caldricas), diz.

Para Davi Neves, do The Plant, oferecer
refeicoes leves vai além de uma tendén-
cia. “E uma necessidade para o bem-estar
em um clima tao caracteristico como o de
Brasilia. Por isso, damos preferéncia a insu-
mos organicos de produtores locais e com
pouco tempo de transporte, preservando
nutrientes e sabores. Assim, conseguimos
entregar pratos que nao apenas matam a
fome, mas também nutrem e cuidam do
corpo em cada detalhe’; garante o sdcio.
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Com a proposta de trazer
para o brasiliense uma expe-
riéncia japonesa contempo-
ranea, o Nazo une a tradicao
oriental a modernidade da
gastronomia atual. Apesar do
rodizio ser o carro-chefe da ca-
sa, com a badalada esteira de
sushi como atra¢do principal,
o restaurante também oferece
diversos pratos a la carte, com
opcoes ideais para o periodo
de seca do Distrito Federal.
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“No Nazo, trabalhamos jus-
tamente com essa proposta:
oferecer pratos equilibrados,
saborosos e que valorizam a
frescura dos ingredientes’, afir-
ma o sdcio Rafael Lago. A indi-
cacdo da casa fica por conta do
sashimi tropical (R$ 49,90), 10
pecas de salmdo com azeite,
limao, gengibre, molho taré,
cebolinha e gergelim.

Outros destaques sdo o
aperol (R$ 59,90), 10 pecas

de salmdo marinado no
aperol, mix de ervas frescas
e graos de mostarda, e o es-
pecial Nazo (R$ 49,90), 10
pecas de sashimi de salmao,
molho ponzu, azeite trufado,
pimenta sriracha e crispy de
batata doce. Para acompa-
nhar, a sugestao é o drinque
Aperol Spritz (R$ 32), “com-
binacdo perfeita para uma
refeicdo refrescante e sofisti-
cada’; segundo Rafael.




