Fitness & Nutricdo

Oufono no

DIaro
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oufono marca uma virada ndo apenas no clima,

mas naquilo que cresce e floresce, e o que apa-

rece no prato. Com a queda das temperaturas

e os dias mais amenos, o corpo naturalmente
passa a buscar refeicdes mais quentes, densas e reconfor-
fantes. Essa mudanca encontra espaco tanto na gasironomia
quanio na nutricdo, é a chamada sazonalidade.

Na prdfica, isso significa consumir alimentos no perfo-
do em que s&o naturalmente produzidos. Para o chef
Mauro Floréncio, propriefério do restaurante Capitaneaq,
essa escolha vai além da técnica culindria. “A sazonali-
dade ¢ uma questdo de respeito com o produfo e com
o cliente. Os ingredientes chegam ao pico de sabor e
qualidade, e isso permite criar pratos mais auténticos. No
outono, as receitas leves do verdo déo lugar a preparos
mais robustos, que aquecem e confortam. £ como se os
carddpios respirassem junto com a estacdo”, afirma.

Essa “respiracdo” se traduz em cores mais ferrosas,
sabores mais profundos e técnicas que valorizam o
tempo de preparo. Assados, refogados e cozimentos
lentos ganham protagonismo, assim como sopas, cre-
mes, risotos e polentas, pratos que aquecem ndo sé o
corpo, mas também a experiéncia & mesa.

O outono brasileiro traz uma variedade rica de alimen-
fos. Entre os destaques estdo as leguminosas, como lentilha,
feiigo e grdo-de-bico, além de legumes e verduras como
abdbora, cenoura, beferraba, couve e brocolis. Nas frutas,
enfram em cena macd, pera, uva, caqui e ameixa.

Esses ingredientes ndo apenas definem o sabor da
estacdo, mas também oferecem uma combinacéo nutri-
cional estratégica. A nutricionista Yasmim Duro explica
que alimentos sazonais fendem a ser mais nutritivos.
"Eles sdo colhidos no momento ideal de maturacdo, o
que garante maior concentracdo de vitaminas, minerais
e compostos bioativos. Além disso, geralmente, exigem
menos conservantes e, em muitos casos, menos interven-
¢des, como o uso de agroféxicos”, destaca.
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Ela também ressalta que hd diferenca, sim, entre os
alimentos da época e os consumidos fora de estacdo.
"Os alimentos sazonais costumam apresentar sabor
mais infenso e maior valor nutricional”, completa.

J& a nutricionista Maria Clara Nogueira pondera
que, embora tecnologias modemas ajudem a preser-
var nutrientes, o fempo entre colheita e consumo ainda
influencia. “Vitaminas mais sensiveis, como a C, podem
sofrer reducdo ao longo do armazenamento. Consumir
alimentos da estacdo favorece opcdes mais frescas e
com melhor preservacdo desses compostos”, explica.

Falando em nutrientes, Yasmim destaca a couve e o
brécolis, que sao fontes de cdlcio, ferro e antioxidan-
tes; a laranja, rica em vitamina C; a abdbora, muito
rica em carofenoides, importantes para a imunidade;
e a tangerina, fonte de vitamina C e compostos antio-
xidantes que auxiliam na satde cardiovascular.

Com o clima mais frio, o organismo passa por
pequenas adaptacdes. Segundo Yasmim, hé uma ten-
déncia de reducdo na ingestdo de dgua e um leve
aumento no gasto energético para manter a tempera-
tura corporal. Além disso, cresce a busca por refeicées
quentes e mais densas. “Preparacées quentes fazem
senfido, sim. Elas proporcionam conforto térmico e
podem favorecer a digestibilidade, especialmente
quando envolvem alimentos cozidos”, afirma.

Maria Clara complementa que, mais do que a tem-
peratura, o importante ¢ a composicdo dos pratos.
"Sopas e caldos, por exemplo, facilitam o consumo de
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vegetais e leguminosas, contribuindo para a ingestdo
de fibras, vitaminas e minerais”, diz.

O cardapio da estacéio

Na visGo de Mauro, um bom cardépio de outono
precisa contar uma histéria. ‘£ preciso pensar em cores,
fexturas e sabores. Comecar com algo leve, como uma
salada com folhas verdes e frutas da estacdo. Depois, um
prafo principal mais substancial, com leguminosas ou um
bom cozido. E incluir acompanhamentos criativos, como
puré de abdbora ou cenoura caramelizada”, explica.

O segredo estd no confraste: doce e salgado, quen-
te e frio, crocante e macio. Combinacées como abébo-
ra com gengibre e canela, macd com queijo e nozes,
pera com chocolate amargo, e beferraba com horteld e
vinagre balsémico fraduzem bem o espirito da esfacdo.

A abébora, dliés, & um dos ingredientes mais emblemd-
ficos do periodo. Versati, pode ser usada em cremes, purés,
risotos e assados. “Ela permite explorar diferentes texturas e
sabores, sempre frazendo conforto ao prato”, diz o chef.

No Distrito Federal, o outono fambém & uma opor-
tunidade de valorizar ingredientes do Cerrado. Frutos
como pequi, buriti e jabuticaba, além, é claro, da
castanha-de-baru, aparecem com mais forca nessa
época. Do ponto de vista nutricional, esses alimentos
sGo ricos em compostos bioativos, gorduras boas e
anfioxidantes. Mais do que isso, representam a biodi-
versidade e a cultura alimentar da regido.




