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CAPA

Qualidade e variedade
num Gnico lugar

No Mercadao vocé encontra tudo o que precisapara deixar
o Dia dos Pais ainda mais gostoso.

abe aquele prato que faz su-

cesso no happy hour e também

no encontro familiar do final de
semana? E assim o torresmo de rolo!
Com uma pururuca crocante e a car-
ne de porco macia, ele é facil de fazer
e uma deliciosa opgao para voceé ser-
vir no churrasco em comemoracao
ao Dia dos Pais, por exemplo, ou en-
tdo como acompanhamento de uma
suculenta feijoada.

No nosso querido Mercadao, vocé
garante esse e outros maravilho-
sos cortes de carne, de varios tipos,
para deixar suas receitas ainda mais
gostosas. E o melhor: com excelente
procedéncia, como € o caso dos pro-
dutos comercializados pelo Center
Carnes Irmaos Gaspar, por exemplo.

L3, todas as carnes suinas vém da
Madeju, frigorifico que € fiscalizado
pelo Servico de Inspecao de Produ-
tos de Origem Animal do Estado de
Sao Paulo - SISP, atestando, assim,
o0 comprometimento com a qualidade
dos produtos fornecidos.

Outro diferencial da Madeju é a
receita exclusiva da dona Maria das
Gracas, esposa do senhor Nivaldo,
na fabricacao de nossas linguicas.
“Quando éramos criangas, nossa
mae fazia as linguicas para ajudar
nosso pai no orcamento. Hoje pro-

Esta € uma publicagdo produzida pela ICI Comunicagéo,
agéncia que de forma independente idealizou o Portal do
Mercaddo em 2010 e desde entdo o mantém atualizado.
Mensalmente a revista digital alcanca, por e-mail e pelas
redes sociais, mais de 150 mil cadastrados. Editora res-
ponsavel: Alexandrina Macedo - MTB 23353. Executivo
de negdcios: Alexandre Macedo. Mais informagdes em
www.portaldomercadao.com.br.

WWW.ICICOMUNICACAO.COM.BR

duzimos linguicas saborosissimas
usando carnes de excelente proce-
déncia e todas limpas, como o SISP
autoriza trabalhar.”

Alias, as linguicas estao entre os in-
gredientes que nao podem faltar no
churrasco, ndao € mesmo? Aproveite
para conferir aqui algumas dicas sim-
ples, mas que sao essenciais para
vocé agradar seus convidados em
sua proxima churrascada.

Os contelidos veiculados neste informe sao de responsabi-
lidade dos préprios anunciantes (e de suas agéncias, quan-
do houver) e trazem links para seus sites, redes sociais e
telefones.

As ofertas sdo validas durante o0 més de agosto/2022 ou
enquanto durarem os estoques. Na dvida sobre a forma
e os horérios de funcionamento do(s) box(es) de sua pre-

feréncia, consulte-os antecipadamente. Os telefones estao
disponiveis aqui, na lista de Comerciantes. Lembrando que
€ proibida a venda de bebidas alcodlicas para menores de
18 anos - e se beber, ndo dirija. Eventuais problemas de-
vem ser reportados ao Procon ou ao SAC da concessionaria
que administra atualmente o Mercadao.

Boa leitura e 6timas compras!!!

©(11) 3539-0055


https://www.irmaosgaspar.com.br/
https://madejualimentos.com.br/
https://portaldomercadao.com.br/novidades/noticias/716-pensando-em-preparar-um-churrasco-aposte-na-variedade-2
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes
http://www.procon.sp.gov.br
mailto:sac@mercadaospspe.com.br
http://icicomunicacao.com.br/
https://portaldomercadao.com.br
http://icicomunicacao.com.br/
https://api.whatsapp.com/send?phone=551135390055
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RECEITA

Oferecimento: Porco Feliz

Arroz Biro-Biro

Sugestéo do Filipe BBQ*

Ingredientes

600 gramas de arroz agulhinha/
agulha cozido* (4 xicaras)

4 ovos

150 gramas de bacon

60 gramas de batata

palha (1,5 xicara)

50 gramas de cebola

(1/4 unidade média)

20 gramas de salsinha/salsa
(1/3 xicara)

15 gramas de manteiga

sem sal (1 colher de sopa)

14 gramas de 6leo vegetal
neutro (canola, girassol, milho, etc)
(16 ml ou 1 colher de sopa)

1,5 gramas de sal (1/4 colher
de cha)

* Para 600 gramas de arroz
cozido, vocé vai precisar de:

200 gramas de arroz agulhinha/
agulha (1 xicara)

2 litros de agua filtrada em
temperatura ambiente (cerca

de 8 xicaras)

6 gramas de sal (1 colher de cha)

Modo de Preparo

Lave o arroz: coloque 0 arrozem um
escorredor e lave-o em agua corrente
até que a agua da lavagem fique cla-
ra. A lavagem remove a fina camada
de amido da superficie do grao de
arroz branco, fazendo com que o0s
graos cozidos fiqguem mais soltinhos.

Ferva a dgua: coloque a agua e o sal
em uma panela média para ferver.

Cozinhe o arroz: adicione o arroz na
agua fervendo, mexa para dispersar
e cozinhe até que o arroz esteja ma-
cio, cerca de 10 minutos.

O tempo de cozimento varia bas-
tante conforme o tipo de arroz e o
fabricante. Por isso, recomenda-se
verificar sempre as instrucdes na
embalagem e também provar o arroz
antes de finalizar o cozimento.

Arroz Branco

Drene a agua: quando o arroz es-
tiver cozido, desligue o fogo, drene
a agua em um escorredor. Deixe o


https://www.porcofeliz.com.br/

arroz descansar por 5 minutos no
escorredor, antes de utiliza-lo.

Prepare os ingredientes (“mise en
place”): separe todos os ingredientes
e mec¢a-0s, deixando-os devidamente
prontos para o inicio da receita. Esta
etapa é importante para 0 sucesso
da sua receita, pois evita surpresas
no meio do processo.

Pique a cebola e a salsinha. Cor-
te o bacon em cubinhos com cerca
de 0,5 cm.

Arroz Biro-Biro

Prepare os ovos mexidos: em uma
frigideira grande, derreta a manteiga
sem sal, em fogo baixo, até que forme
uma espuma. Em seguida, adicione os
ovos previamente batidos e 1/4 colher
de cha (1,5 g) de sal. Mexa delicada-
mente da borda da frigideira para o
centro até que os ovos estejam cozi-
dos. Desligue o fogo. Reserve.

Frite 0 bacon: em uma panela mé-
dia, aqueca o 6leo vegetal e frite 0

bacon, em fogo médio-alto, até que
0s cubinhos estejam dourados. Reti-
re os cubinhos de bacon da panela e
coloque-os em uma tigela pequena.
Reserve. Nao descarte o 6leo da fritu-
ra do bacon.

Refogue a cebola: apds fritar o
bacon, reajuste o fogo para baixo,
cologue a cebola na panela e re-
fogue-a até que esteja transldcida.
Desligue o fogo.

Adicione os demais ingredientes:
quando a cebola estiver translicida,
adicione o arroz cozido, ovo mexido,
bacon frito, batata palha e salsinha
picada. Mexa delicadamente todos
0s ingredientes.

Sirva o arroz biro-biro ainda quente.
Bom apetite!

Tempo de Preparo:
45 minutos

# Rendimento:
AY: porcoes

* Filipe BBQ (também conhecido
como Brabo) é acougueiro e
churrasqueiro especializado em
eventos e um dos colaboradores do
Portal do nosso querido Mercadao!



https://portaldomercadao.com.br/colaboradores
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RECEITA

Cheesecake de morangos

Sugestéo do chef Nogueira*
Ingredientes

1 pacote de biscoito do tipo
maisena

100 gramas de manteiga em
temperatura ambiente

14 xicara (cha) de acucar

2 colheres (sopa) de chocolate
em poé

3 ovos

2 potes de cream cheese

1 lata de leite condensado
120 gramas de morangos

%4 de xicara (cha) de agucar
Suco de %2 limao

Morangos para decorar

Modo de Preparo

Massa
Coloque os biscoitos no liquidifi-
cador e bata até obter uma farofa.

Transfira para um recipiente e
acrescente a manteiga, o acucar
e o chocolate em pé. Misture bem
até formar uma bola de massa.

Forre o fundo de uma forma de
aro removivel com a massa, aper-
tando com os dedos. Reserve.

Recheio

No liquidificador, bata os ovos, o
cream cheese e o leite condensa-
do, até conseguir obter um creme
homogéneo.

Distribua o creme cuidadosamen-
te sobre a massa e leve ao forno
médio (180°C), pré-aquecido, por
30 minutos ou até que o recheio
fique firme. Deixe esfriar.

Cobertura
Lave os morangos em agua cor-
rente. Retire as folhas e reserve.

Tempo de Preparo: '
50 minutos
Rendimento:

6 porcoes

Coloque os morangos em uma
panela e leve ao fogo baixo deixan-
do cozinhar por cerca de 8 minutos
ou até que fiquem macios.

Retire do fogo e transfira para o
liquidificador.

Bata por 20 segundos na veloci-
dade média.

Volte a mistura para a mesma pa-
nela, acrescente o aglcar e leve ao
fogo baixo por 10 minutos.

Acrescente o suco de limao e dei-
xe cozinhar por mais 8 minutos. Re-
tire do fogo e leve para a geladeira.

Na hora de servir, espalhe a ge-
leia sobre o cheesecake e deco-
re com 0s morangos cortados ao
meio ou inteiros, como for de sua
preferéncia.

* 0 chef Nogueira € um dos

atuais colaboradores do Portal do
Mercadao. Confira aqui os demais.



https://portaldomercadao.com.br/colaboradores
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RECEITA

Robalo assado com lagostins

Receita publicada no volume 2 - Colegdo Agua na Boca

10

Ingredientes

1 robalo de cerca de 1,5 quilo
10 lagostins frescos

1 litro de vinho branco

2 folhas de louro

3 ou 4 dentes de alho

Sal a gosto

2 ou 3 colheres (café) de colorau
em poé

1 ramo de salsa

1 colher (cha) de piripiri em pd
1 quilo de batatas aos gomos
1 colher (sobremesa) de polpa
de tomate

Azeite (0 quanto baste)

1 caldo de peixe

Modo de Preparo

Faca cortes nos dois lados do ro-
balo. Tempere com sal e colorau e,
nos cortes do peixe, coloque alho.
Deixe na geladeira por cerca de 20
minutos.

Em seguida, tempere as batatas ja
cortadas em gomos com sal, colorau,
louro, metade do vinho branco, polpa
de tomate e salsa. Deixe marinando
por aproximadamente 30 minutos.

Coloque um fio de azeite na forma,
disponha as batatas com a marina-
da e, por cima, o robalo ja temperado
com os lagostins.

Acrescente o caldo de peixe diluido
no restante do vinho branco.

Leve ao forno a 180°C por aproxi-
madamente 35 minutos.

Tempo de Preparo:
70 minutos

Rendimento:
N6 porcoes

Foto: Luna Garcia / Estidio Gastronomico



. s,
« “aal N )

« Atlantida—

Pescados

R

.

tim do degese;
aproveite’as
_oferta

-

\

"""""""""

Temos outros fipos

‘ ]_) 9036-9';3'8' :',
(e frutos do - : 7, {j
*i“ﬂl' e l]eSCﬂ(lOS nlpescadosatlantld

COl‘iS ulte-nos! . / pescadosa/tlant{

;.LIJ



https://www.instagram.com/pescadosatlantida
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: 4 chopp =1 caldereta

[ 11 E
* VValido para consumo no mesmo
dia, pela mesma pessoa.

No consumo* \4

de 4 unidades -
de chopp Brahma ‘E e
Claro ou Black,

vocé ganha

1 caldereta*

Onde? Mortadela Brasil (Mezanino 4)
2 (O(11) 3311-0024

.. MB Seducgao

MORTADELA
BRASIL

sorvete de creme
= e cobertura
[ de chantilly

R$ 29,00

(cada)

Onde? Mortadela Brasil (Mezanino 4)
2= (O(11) 3311-0024

Validas durante o més de agosto/2022 ou enquanto durarem os estoques.

! 4 ()
Imperdiveis
' 150 reais de
consumo = 1 chaveiro

[ ]
°
: | .
° MORTADELA
2 BRASIL

MORTADELA
BRASIL

Ao consumir
R$ 150,00 aqui
com a gente*, vocé
ganha 1 chaveiro
do Mortadela
Brasil

Onde? Mortadela Brasil (Mezanino 4)
2 (O(11) 3311-0024

* Valido para consumo no mesmo 4
dia, pela mesma pessoa.

7T

=

.. Marbavilhoso

MORTADELA (baguete com parmesde de 80 gramas,
A*L " mortadela tipo bologna defumada, queijo, ovo,
orégano, pepino em conserva e alface americana)

(cada sanduiche)

Onde? Mortadela Brasil (Mezanino 4)
2= (O(11) 3311-0024


https://api.whatsapp.com/send?phone=551133110024
https://api.whatsapp.com/send?phone=551133110024
https://api.whatsapp.com/send?phone=551133110024
https://api.whatsapp.com/send?phone=551133110024

Validas durante o més de agosto/2022 ou enquanto durarem os estoques.

Sempre as melhores promocoes
 Picanha Bassi & iContra Filé &

Porco Feiix Grill Porco Feix

Y ) *Preco vilido somente para retirada
no balcéo, pagamento a vista.

(o quilo*) ecccce cccece
Onde? Porco Feliz (Rua E - Box 26) Onde? Porco Feliz (Rua E - Box 26)
2 (O(11) 3322-5400 2 (O(11) 3322-5400

cﬁ*ﬁm Torresmo
s Gare® de ROlO

* Preco valido para compras
no atacado.

Tradicional ou Light

iy
pe

Tradicional
3 R$ 125,00
(XX XXX J 00000 Rs 34’90 Light
ecccee ecccoe (oq‘"lo*) Rs140,00
Onde? Irméos Gaspar (Rua A - Box 41) Onde? Empério Zucchini (Rua D - Box 17)

= (11) 3228-1989 ou (O(11) 99321-4883 T (11) 3312-0332 ou (V(11) 97174-8799


https://api.whatsapp.com/send?phone=551133225400
https://api.whatsapp.com/send?phone=551133225400
tel:1132281989
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511993214883
tel:1133120332
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511971748799

Validas durante o més de agosto/2022 ou enquanto durarem os estoques.

Aproveite

: Robalo  Camarao Rosa
:* (peixes de 3 a5 kg) w * (diversos calibres) w

Apartirde oy, 0w
R$ 68,00 “ss2s. ssssss.
(o quilo)
Onde? Peixaria Atlantida (Rua A - Box 28) Onde? Peixaria Atlantida (Rua A - Box 28)
Z (11) 3227-0965 ou {9(11) 94036-9738 T (11) 3227-0965 ou (>(11) 94036-9738

RST8,00 v

fo quilo) (AL vy e

Pastel de Empanadas
Caranguejo  ° e i

] _u"I “' ‘

RS 30,00 RS 30,00

Seecece Seecece (a unidade) Seeccee Seecece (a unidade)

Onde? Bar du Portio 5 (Rua F - Box 2) Onde? Bar du Portido 5 (Rua F - Box 2)
Z (11) 3311-8020 ou {O(11) 94713-0798  Z&(11) 3311-8020 ou {(11) 94713-0798


tel:1132270965
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511940369738
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511940369738
tel:1132270965
tel:1133118020
tel:1133118020
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511947130798
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511947130798

Validas durante o més de agosto/2022 ou enquanto durarem os estoques.

Aproveite as promogoes

i Mix de Frutas :: Paté de Pimenta
Secas Premlum :* Biquinho e Tomate Seco

R$ 10,00

(100 gramas) (100 gramas)

Onde? Armazém Dona Bela (RuaB-Box 16) Onde? Armazém Dona Bela (Rua B - Box 16)

O(11) 947911734 O(11) 947911734
Tempero i Moran
PedaEsposa @~ Selecionados

Rproveite a

(100 gramas) temporadal

Onde? Empério Matheus (Rua B - Box 8) Onde? Nas melhores barracas de
2 (11) 3228-3470 frutas do nosso querido Mercadao


https://api.whatsapp.com/send?phone=5511947911734
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511947911734
tel:1132283470

:: Tudo em Pescados
¢ ¢ By Renato Rabelo

s

de desconto
Venha conferir!

Onde? No Kinjo (Rua da Cantareira, 377)
= O(11) 99721-6199

Calabresa
Fatiada

(100 gramas)

Onde? Emporio Raga (Rua G - Box 11 e Rua
D - Box 19) % (11) 3229-9122

alidas durante o més de agosto/2022 ou enquanto durarem os estoques.

Verifique possibilidade de delivery

:: Seus Melhores
:: Produtos para
Charcutaria

3 -
’*‘-";'-gi';t ,Jv

Temos tripas
de carneiro,
suino e vitelo

Onde? Emporio Raga (Rua G - Box 11 e Rua
D - Box 19) % (11) 3229-9122

Cerveja Especial
Quinua Gelada

(Distribuidor oficial do Mercadio - Delivery)

330 ml=R$ 799

(minimo de 24 unidades)

620 mi=R$ 9,99

{minimo de 12 unidades)

Onde? Emporio Raga (Rua 6 - Box 11 e Rua
D - Box 19) 7 (11) 3229-9122


https://api.whatsapp.com/send?phone=5511997216199
tel:1132299122
tel:1132299122
tel:1132299122

Validas durante o més de agosto/2022 ou enquanto durarem os estoques.

Na divida, consulte 0S comerclantes
chorlpan

Plcanha
" no Rechaud

Para 10 pessoas ¢

Apenas _- " ,
R$ 22,90 S R$ 25,00

(cada) (por pessoa)

Onde? Império do Chopp (Rua K - Boxes 30/32) Onde? Império do Chopp (Rua K - Boxes 30/32)
(O(11) 97881-9619 (O(11) 97881-9619

S Problemas

2..... Gastronomia _
na CNH?

com charme

e e Tomos as
10% de . o melhores

desconto solugdestl!
Venha!

Onde? UP Uniformes Onde? Auto Escola Pinheirense
& www.upuniformes.com.br (O(11) 99120-5659


https://api.whatsapp.com/send?phone=5511978819619
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511978819619
https://upuniformes.com.br/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511991205659
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CURIOSIDADES

0 que comer antes, durante
e depois do pedal

Cuidados com a alimentacao sao fundamentais para a boa pratica do esporte.

0 mundo todo tem aumenta-
Ndo bastante nos Ultimos anos
0 ndmero de pessoas que usa
a bicicleta como meio de transpor-
te, pratica esportiva ou até mesmo

como forma de diversao apenas nos
finais de semana.

Mas ainda que andar de bike possa
parecer um exercicio relativamente
tranquilo essa é uma atividade que,
como qualquer outra, exige prepara-
¢ao e cuidados na alimentacao.

Compilamos aqui algumas dicas de
alimentacao para quem pedala, lem-
brando que antes de praticar qualquer
atividade fisica & importante consultar
um médico e/ou nutricionista.

ANTES

Aposte em carboidratos de baixo a
médio indice glicémico, como biscoi-
to ou pao integral, maca, morango,

suco de frutas e iogurte. Evite consu-
mir proteinas, que consomem mais
energjia para serem digeridas, e tam-
bém alimentos muito ricos em fibras,
que podem causar algum desconfor-
to intestinal.

DURANTE

Aqui a recomendacao é manter os
niveis de glicogénio elevados e, cla-
ro, manter-se sempre muito bem hi-
dratado. Para treinos superiores a 1
hora, pode-se recorrer a suplementos
a base de carboidratos e repositores
hidroeletroliticos.

DEPOIS

A alimentacdo pos-treino deve ser
rica em carboidratos (pao, batata,
macarrao e arroz) e proteinas como
leite, ovos, frango e peixes. Recomen-
da-se que essa refeicao seja feita em
no maximo 2 horas depois que vocé
terminar a pedalada.

Quer saber mais? Entao clique nos
links a seguir:

Bike Registrada
6 alimentos para ciclistas terem
energia para pedalar

Ciclo Vivo
5 alimentos que todo ciclista deve
consumir

Para Quem Pedala
Dicas de alimentacao

Pedalada Saudavel
0 que comer antes, durante e
depois da pedalada

Revista Bicicleta
Quais os alimentos adequados
na pratica do ciclismo?



https://blog.bikeregistrada.com.br/6-alimentos-para-ciclistas-para-ter-muita-energia-no-pedal/
https://ciclovivo.com.br/arq-urb/mobilidade/5-alimentos-que-todo-ciclista-deve-consumir/
http://www.praquempedala.com.br/blog/tag/alimentacao/
http://pedaladasaudavel.com.br/dieta-do-ciclista-saiba-o-que-comer-antes-durante-e-depois-da-pedalada/
https://revistabicicleta.com/saude/quais-os-alimentos-adequados-na-pratica-do-ciclismo/

Sobre o dia do ciclista

15 de abril é considerado o Dia e
Internacional do Ciclista, data que [ ’ 3
tem como objetivo promover esse | s
meio de transporte e chamar a ;
atencao de todos para os direitos .
dos ciclistas.

-

No Brasil ha uma certa confusao
sobre a data em que se celebra o
Dia Nacional do Ciclista. Alguns di-
zem que é no dia 8 de dezembro,
em referéncia a Madonna Del Ghi-
sallo, a padroeira dos ciclistas. Mas
como a data de sua consagracao
por Pio XIlI foi em 13 de outubro, al-
guns consideram que essa seria a
data a ser comemorada.

Oficialmente o Dia Nacional do Ci-
clista é celebrado, desde 2006, em
19 de agosto. A data teria sido ins-
tituida como forma de homenage-
ar Pedro Davison, ciclista e biélogo
que morreu atropelado na capital
do pais, Brasilia. Seja como for, para
quem gosta de pedalar, o dia do ci-
clista é todo dia! ==
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https://portaldomercadao.com.br/anuncie
https://portaldomercadao.com.br/anuncie
http://icicomunicacao.com.br/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511947498330
https://portaldomercadao.com.br/anuncie

TUDO PARA
DEIXAR SUAS
RECEITAS
AINDA MAIS
GOSTOSAS

Aqui vocé

encontra a i
melhor condigdn,
comercial do *
mercado!


tel:1132294009
https://api.whatsapp.com/send?phone=5511947033932

BOAS COMPRAS

Comerciantes I

Aqui vocé encontra o telefone
e o endereco dos permissionarios
do nosso querido Mercadao (as ruas
sao identificadas por letras
e os boxes por niimeros).

E 56 clicar Avicola Mercearia
na categoria
desejada para ter
acesso a relacao
completa.

Gourmet

~ Confira também as lojas e os pontos tu,ringicos

~ proximos ao Mercadao Bugr s
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Da Cantareira



https://portaldomercadao.com.br/comerciantes
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes/acougue
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes/emporio
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes/avicola
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes/mercearia
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes/laticinios
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes/diversos
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes/peixaria
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes/quitanda
https://portaldomercadao.com.br/comerciantes/gourmet
https://portaldomercadao.com.br/na-regiao



