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Gourmet

Outono pede atencao a
sazonalidade e ao equilibrio

Estacao é ideal para aproveitar ingredientes como abdbora e frutas citricas

DIVULGACAO

om a chegada do ou-

tono, na sexta-fei-

ra (20), a mudanca
nas temperaturas também
repercute nos habitos ali-
mentares. Dias mais ame-
nos costumam aumentar a
procura por preparacoes
quentes e mais encorpadas,
além de alimentos tipicos
da estagdo, que combinam
sabor, valor nutricional e
melhor custo-beneficio.

Segundo a nutricionista
Julia Valmérbida, o perio-
do é propicio para valori-
zar ingredientes como abo-
bora, batata-doce, inhame,
mandioca, couve, espina-
fre, brécolis, laranja, tan-
gerina, maca e péra, além
de oleaginosas como no-
zes, castanhas e améndoas.
“No outono ¢€ interessan-
te destacar esses vegetais
com maior densidade nu-
tricional”, explica.

De acordo com a nutri-
cionista, a sazonalidade
favorece o consumo des-
ses alimentos, tanto pela
melhor qualidade quan-
to pelo perfil nutricional
preservado na colheita no
periodo ideal. O Guia Ali-
mentar para a Populacio
Brasileira, inclusive, reco-
menda priorizar alimentos
da estacao.

Do ponto de vista nutri-
cional, muitos desses itens
sao fontes de carboidra-
tos complexos, que pro-
movem liberacao gradual
de glicose e maior esta-
bilidade glicémica. Tam-
bém apresentam alto te-
or de fibras, contribuindo
para o funcionamento in-
testinal, maior saciedade e
controle dos niveis de acui-
car no sangue. Compostos
antioxidantes, como caro-
tendides, vitamina C e po-
lifendis, e minerais como
potassio, magnésio e fer-
ro completam o conjunto
de beneficios.

Protagonistas

A abobora é uma das
protagonistas da estacgao.
Rica em carotenoides, es-
pecialmente betacarote-
no (precursor da vitamina
A), tem agdo antioxidan-

te e participa da modu-
lacdo da resposta imune.
Além disso, fornece fibras
e apresenta baixa densida-
de energética, sendo inte-
ressante em estratégias de
controle de peso. Pode ser
preparada em cremes, so-
pas, purés, massas e paes,
ou simplesmente assada e
cozida.

Ja as oleaginosas, co-
mo castanha-do-para,
castanha-de-caju, nozes
e améndoas, concentram
acidos graxos insaturados,
vitamina E, selénio (no ca-
so da castanha-do-para) e
compostos fenolicos. Es-
tao associadas a protecao
cardiovascular e a modu-
lacdo inflamatdria. A reco-
mendacao é consumo mo-
derado, cerca de 20 a 30
gramas por dia, puras ou
adicionadas a saladas, io-
gurtes e outras prepara-
coes.

Impacto no bolso

Consumir alimentos da
estacdao também impacta
no bolso. Produtos colhi-
dos no periodo adequado
tendem a ter maior teor
de vitaminas e compos-
tos bioativos e, a0 mesmo
tempo, apresentam menor
custo devido a maior ofer-
ta e menor necessidade de
transporte prolongado.

Nos dias mais frios, so-
pas, caldos, risotos, feijoes,
lentilhas e frutas assadas
costumam ganhar espaco
no cardapio. A orientacao
€ manter o equilibrio entre
carboidratos complexos,
proteinas e fibras.

Na transicao para o in-
verno, alguns alimentos
tipicos do outono contri-
buem para fortalecer o sis-
tema imunologico. Fru-
tas citricas, como laranja
e tangerina, sao ricas em
vitamina C. Abdbora e ce-
noura fornecem carote-
noides, enquanto vegetais
verde-escuros, como cou-
ve e brécolis, oferecem vi-
tamina C, folato e antio-
xidantes. Alho e gengibre
também contém compos-
tos bioativos associados a
modulacgéo inflamatoria.

Abdbora é protagonista da estacado que se inicia

Q Risoto de abobora

Ingredientes

1 xicara (cha) de arroz
arbéreo

2 xicaras (chd) de
moranga em cubos
pequenos

1/2 cebola picada

1 dente de alho
picado

1/2 xicara (cha) de
vinho branco seco

1 litro de caldo de
legumes quente

2 colheres (sopa) de
azeite de oliva

2 colheres (sopa) de
manteiga

3 colheres (sopa) de
gueijo parmesao ralado

Sal e pimenta-do-
reino a gosto

Salsinha ou salvia
(opcional)

Modo de preparo
Passo 1-Emuma
panela, aqueca o azeite

e refogue a cebola até

ficar transltcida.

Passo 2 - Acrescente
o alho e refogue
rapidamente.

Passo 3 - Adicione o
arroz arbéreo e mexa
por 1 a 2 minutos (etapa
de nacarar).

Passo 4 - Despeje o
vinho branco e mexa até
evaporar.

Passo 5 - Acrescente
amoranga e comece
a adicionar o caldo
guente, uma concha por
vez, mexendo sempre.
A medida que o liquido
secar, adicione mais
caldo, repetindo o
processo até o arroz
ficar al dente (cercade
18 a 20 minutos).

Passo 6 -Desligue
o fogo e finalize com
manteiga e parmesao
(mantecatura). Ajuste o
sal, a pimenta e finalize
com ervas frescas.

Frutas da estacao sao bem-vindas

Para quem nao abre
mao de um doce, a
orientacao é apostar em
frutas da estacdo como
base das sobremesas,
incorporar fibras como
aveia e farinhas integrais,
incluir oleaginosas para
melhorar o perfil lipidico
da preparacao e utilizar
especiarias como canela
e cravo para intensificar o
sabor sem elevar o valor
energético.

Preparacdes caseiras
permitem maior controle
dosingredientes e
contribuem parauma
alimentacao mais
equilibrada ao longo da
estacao.
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Motores

Honda CBR1000RR-R Fireblade SP custa R$ 189 mil

O que faz uma moto ser
mais cara do que carros

A Honda apresentou a
CBR100ORR-R Fireblade
SP 2026, versao atualiza-
da de sua superesportiva
de 1.000 cm3 de cilindra-
da. O modelo representa
o que ha de mais avanca-
do na linha da marca ja-
ponesa e reune solucGes
desenvolvidas para com-
peticdo. A superesportiva
ja esta a venda no Brasil,
com preco publico suge-
rido de R$189.174,00,sem
contar o frete.

Esse tipo de moto costu-
ma ter preco proximo de
R$ 200 mil no Brasil, va-
lor que pode parecer al-
to para um veiculo de du-
asrodas. A explicacdo, no
entanto, esta na tecnologia
embarcada: motores extre-
mamente potentes, com-
ponentes de competicao e
eletronica avancada fazem
dessas motos verdadeiras
vitrines de engenharia.

Basicamente, o preco
elevado de motos deste
segmento ¢ resultado de
varios fatores combinados:
tecnologia de competicao
(muitas solu¢des vém dire-
tamente do MotoGP e do
Mundial de Superbike);
componentes premium
(suspensoes, freios e esca-

pamentos de alto desem-
penho custam muito mais
do que pecas comuns); e
produgio limitada (essas
motos sdo fabricadas em
escalas menores).

300 km/h

A Fireblade utiliza mo-
tor de 999 cm3 com qua-
tro cilindros em linha, ar-
quitetura tipica das motos
usadas no Mundial de Su-
perbike. Esse conjunto
produz 216 cv de potén-
cia e 11,5 kgfm de torque,
numeros comparaveis aos
de automoveis. Como com-
paracio, o novo Renault
Koleos tem um conjunto
hibrido que entrega 245 cv.

A diferenca é que a Fi-
reblade pesa 189 kg (an-
te 1,8 tonelada do SUV da
Renault), o que resulta em
uma relacdo peso-potén-
cia extremamente favora-
vel. Em outras palavras: ha
muito motor para pouco
peso. Nesse caso, sao 875
gramas para cada cava-
lo de poténcia (sem con-
tar peso do piloto e com-
bustivel). Na pratica, motos
desse tipo conseguem atin-
gir velocidades préximas
dos 300 km/h. (Agéncia
Estado)

Sensores ajustam suspensao

Uma das principais novidades da versiao 2026
€ aterceira geracao da suspensao eletronica
da Ohlins. Esse sistema usa sensores para
ajustar automaticamente o comportamento da
suspensao conforme o momento da pilotagem. A
central eletrénica interpreta esses dados e altera
instantaneamente a rigidez da suspensao para manter
a estabilidade. Dessa forma, a moto fica mais firme em
frenagens e mais estavel em curvas rapidas.

Além da suspensao, a Fireblade SP emprega freios
Brembo de competicao e sistema de escapamento

Akrapovic de titanio.

Esses componentes sdo desenvolvidos com
materiais leves e processos de fabricacdo mais caros.
O escapamento de titanio, por exemplo, reduz o peso e
melhora a eficiéncia do motor.



