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Como se
nao houvesse
amanha

Quer transar sem compromisso? Saiba
como nao derrapar e garantir momentos top
de sexo casual com a gata

POR MARJORIE ZOPPEI



;':;-l;:g’;?o “ 40 que eu sala de
€asa paid lental
conseguir un gatv uo

meio da festa. Mas, se puutal

um que caia na minha, nao
nego”, diz Flavia Spezzato,

35 anos, consultora de RH.

Estavamos em sete amigas,

ontem, bebericando no bar.

Veriio, Carnaval e folia. E

vez do espirito de liberdade

e azaragao. “Mas eu nao

me reprimo o ano inteiro”,

diz Thalita Almeida, 29

anos, advogada. Entre as

comprometidas, o ar de

cumplicidade delatou: as
mulheres querem mais sexo.

E prazer. E boa companbhia,

claro. Ou seja, como vocé, elas

querem sexo casual! E muito,
“0 maior fenémeno

desta geragiio de hojeéa

maior liberdade sexual

das mulheres, buscando

satisfagdo. Anteriormente,

a figura feminina era mais

passiva”, afirma Jussania

Oliveira, terapeuta sexual

de Sdo Paulo e consultora da

MH. O sexo casual é aquela

transa, ou aquelas, sem

envolvimento emocional
nem expectativas de crid-lo.

0 que néo significa que
seja tdo facil consegui-lo.
“Vale qualquer investida
para o cara se dar beiun na
conguista e levar a gente para
acama?”, perguntei. Coro
geral: “Nédo!” “Néo ha regras
escritas, nem unanimes, mas
rola um cddigo de conduta:
se ele avangar o sinal, pode
perder a parada”, diz minha
amiga nao repiiiida,

Quer saber coiio nac
errar e fazer cada vez mais
sexo? O caminho esta aqui,
completo - desde a garota
certa para voceé levar para
a cama sem comproimisso,
passando por seu approach e
sua performance na pegagio
e durante a transa, até como
se comportar no dia seguinte
aela, a fim de ndo ter dor
de cabega ou pedir bis.
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GATA CERTA APPROACH CERTEIRO RALA E ROLA TOP

A soltinha da pista

(ou do bar)
O roqueiro americano Frank Zappa
dizia, ja na década de 1970, que “a mulher
ideal é aquela que é bonita, adora transar
e virauma pizza as 4h da manha”. Sim,
afrase tem alta dose de testosterona

(e um pouco de machismo). Mas, quando
o0 assunto € sexo casual, a ala feminina
tende a concordar. “Para esse tipo de
relagdo acontecer sem problemas, e
com muito prazer, procure identificar
uma mulher liberal, descolada, que
mostre estar a fim sem medo”, diz
Jussania. Nessa busca, tome um
cuidado: a gata que langa um papo
muito exaltado e destemido, ou muito
direto, pode esconder um lado carente,
que estd 4 caga de um homem para
chamar de seu. Entio, sinta o clima.

A garota que se

faz de ingénua

“0 mais importante é o cara ndo cair

no papo da garota que quer parecer
santa”, alerta Alessandra Nunes, 32
anos, dentista, uma das amigas que me
acompanhavam no bar. “Quando uma
gata diz ‘eu nunca fiz essas coisas na
minha vida’, ela pode estar querendo que
vocé interprete que seu poder de sedugiio
é tao irresistivel que a fez enlouquecer e
topar a aventura.” Em outras palavras:
“Ela quer impressionar e, quem sabe,
fisgar o novo pretendente”, analisa
Isabela Ribeiro, 29 anos, fisioterapeuta.

Ex-namorada a

vista. E ai, vai?

Vocé encontra sua ex na balada. Rolou
um clima? Invista sem medo! Vocé ja
sabe que ela é uma dtima companhia; o
papo flui naturalmente, ja conhece legal
o corpo dela e ela, o seu; o encaixe top
vairolar logo de cara... “Sé cheque sea
garota ndo é mais apaixonada por vocé.
Caso ela seja, ndo tem por que ser sacana
e dar esperanca para a moga”, indica
Rose Villela, sexdloga de Sao Paulo. Seja
claro e conte suas reais intengdes paraa
ex. Quem sabe ela nio se anima e elege
vocé como o novo P.A. (pinto amigo). A
condigiio de P.A. é uma extensio do sexo
casual, de uma noite so6. O casal quer
apenas transar, mas os encontros rolam
com maior frequéncia e intimidade.
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Muita calma no convite

“Numa noite dessas, conheci um cara e
fiquei com ele. Depois do segundo beijo, ele
ja propds de irmos ao motel”, diz Leticia
Braido, 27 anos, publicitaria. “Eu transaria
com ele - ndo estou fazendo a linha puritana
-, mas o convite apressado (que falta de
tato com a situagio!) me deu uma broxada.”
Para as mulheres, em geral, o sexo é uma
consequéncia de uma noite que foi boa, do
calor do encontro. Dificilmente uma garota
aceitaria um convite para cair na cama de
um homem antes de tudo isso rolar.

O clima infalivel
“Ja houve vezes em que fui parar no
apartamento de um cara ou no motel sem
nem trocar uma palavra sobre o assunto
com ele. Como se fosse um caminho natural
e ¢bvio para terminar a noite com chave de
ouro”, eu disse 4s minhas amigas. Portanto,
procure por sinais claros de que a gata quer
ir para o segundo round. “A quimicae a
intensidade do tesdo durante a pegagéo sdo
otimos sinais para saber se pode rolar”, diz
Jussania. Veja se ela retribui sua pegada; se
os amassos ficam mais quentes; os beijos,
mais molhados; a respiragiio, mais ofegante...
Isso niio aconteceu? Bote lenha na fogueria.
“Beijos mais molhados, mais rapidos, mais
apertados e com amassos intensos logo me
excitam”, diz Renata Gataz, 29 anos,
produtora de moda. Pode chegar ahoraem
que a garota vai pedir para sair: sair de onde
vocés estdo e ir para um lugar mais reservado!
“Na maioria dos casos em que 0 sexo
casual acontece ha um acimulo de prazeres
associado a uma afinidade que vocés
tiveram. Nio pense que se trata apenas de
descarga de tensio ou alivio sexual da
garota”, diz Juliana Bonetti, psicéloga
especializada em sexualidade, de Sdo Paulo.

A hora de tentar de novo

Rolou um desvio de percurso e a gata

da noite se recusou a transar com vocé?
Paciéncia, meu caro! Dé uma avaliada no que
vocé pode ter feito de errado: muita pressa?;
faltou quimica? Quem sabe vocé nio tem
mais sorte na préxima. “Porém, se vocé é do
tipo que ndo lida bem com rejeigéo, ¢ bom
comegar a experiéncia do sexo casual com
uma mulher conhecida”, diz Rose. Ou seja
mais desencanado. Nio dé tanto peso para
uma derrota. Lembre-se da mdxima: “O ‘nao
vocé ja tem.” Tente ganhar um “sim”.

3

Propostas indecentes valem!
Sexo casual tem regras? Desde que tudo seja
consensual, nio. Quer experimentar uma
preliminar que vocé viu aqui na MH (sugestdes
na pag. 14)? Estd a fim de tentar uma posi¢io
que seu amigo comentou? Essa é uma étima
hora! “O fato de néo haver vinculo afetivo pode
levar o casal aficar mais solto na cama, sem
pudor para expressar desejos nem preocupagio
com criticas sobre o desempenho”, diz Rose.
Como sacar se a investida estd indo bem?
No sexo casual, vocé esta tateando as cegas
- ainda nio sabe como a parceira gosta de
ser estimulada e quais séio os pontos que a
deixam mais ligadona. Entéo, tente sentir
e ir desvendando os sinais: um gemido,
uma respiragio mais ofegante, Na dvida,
pergunte 4 moga como ela curte ser tocada
e qual intensidade das caricias é mais legal.
“Lembre-se que sua excitagio também
aumenta quando percebe que a garota esta
com tesdo”, alerta Rose.

Mas nem todas as propostas
indecentes precisam rolar

Vocé é um cara mente aberta, topa
experiéncias entre quatro paredes e deu
abertura para a parceira propor uma fantasia
ou um fetiche. Ai, ela ousa mais do que vocé
esperava. Opa... Se sentiu acuado? Tudo ok. Ndo
se acanhe e seja claro sobre seu desconforto.
“Nio se submeta ao que vocé néo deseja”,
sugere Juliana. “Muitos homens pensam que
dizer ndo para algo que ultrapassaum limite
moral deles pode ser interpretado pela garota
como falta de masculinidade. Mas isso é
bobagem.” Arriscar mais do que vocé quer pode
detonar sua noite com a gata, fazé-lo perder a
vontade de estar ali. Ninguém quer isso, quer?

Sexo casual pode até acabar
em paixao

A noite com a garota supera suas expectativas
e vocé sente uma conexio legal com ela.

E vice-versa. Rolaram pegadas fortes,
momentos de carinho, o papo fluiu e a moga
se mostrou bastante divertida e interessante.
Quer dormir de conchinha com ela? Nio

hé problemas! Por que haveria? “S6 néo se
esquecam de que vocés comegaram a noite

a fim de sexo casual, sem promessas nem
expectativas”, diz Jussania. A transa pode
acabar em paixo para os dois, mas também
pode fisgar apenas uma pessoa do casal.
Amanhi, é uma boa vocés repensarem com
qual pegada querem seguir.



DIA SEGUINTE SEM NEURA

SMS sem mistério

Sentiu vontade de mandar mensagem para a gata no dia seguinte?
Mande ver. Nao quer? Nio mande! Estd a fim de bis? Convide.
Nio estd? Nio peca. Para o sexo casual, nio existe amanha. E
ontem ja acabou. Agora, que vocé ganha ponto com as mulheres -
e boa reputagéo na praga - ao enviar um SMS perguntando se ela
dormiu bem, ah, ganha! A garota s nédo pode ter dividas ou falsa
esperanca sobre suas intengdes com ela. “Por isso é tio importante
falar claramente. A falta de comunicagio pode fazer vocé perder
momentos de sexo prazerosos, sem cobrangas e exigéncias mais
tarde”, afirma Jussania. E, qui¢a, de ter uma parceira para a vida!

Pronto para outra!

Na contramio, existem muitas garotas que sio malas - e malas

sem as duas algas! “Tenho um amigo que saiu com uma mulher que,

no dia seguinte, mandou mais de 30 mensagens para o celular dele”,
lembra Leticia. Vocé nfo esta livre de pegar um chiclete desse tipo, claro.
No comego, pode ser chato e bater arrependimento de ter passado a
noite com a moga descontrolada. Mas para se livrar dela basta ignora-la,
ndo requer esforgo. E nunca é demais para lembrar: ndo faga sexo casual
sem usar camisinha. Vai que uma mulher-roubada assim, ainda por
cima, engravida ou passa uma doenga. Vocé nio quer isso, certo? Quer

é ficar livre e desempedido para curtir outraboa noite de sexo. W

 ter, durante
pesquisa feita pelo
site C-Date com

300 internautas.
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Mais treino,
mais sexo!

(e vice-versa)

Transar turbina a malhac&o. O contrario
também rola. Confira por qué. E mande

ver no plano que deixa seu corpo sarado
e ajuda a levar a parceira a loucura

POR BRUNO ACIOLI




Sexo x Desempenho fisico

E comum ver atletas profissionais se privarem de sexo antes
de uma competi¢io para nio prejudicar o rendimento. A boa
noticia é que, até hoje, nio h4 estudos que mostrem reducéo
significativa no desempenho apds transar. “O que pode aronterer
é vocé ficar mais relaxado depois do sexo, devido a liberagéo de
horménios como ocitocina e serotonina, e sentir preguica de
treinar forte”, diz Luiz Riani, fisiologista esportivo do Laboratério
de Alta Exceléncia Diagndstica e especialista pela Universidade de
Sao Paulo (USP). “Mas seu vigor fisico antes ou depois da relagio
com a garota continua o mesmo.” Na verdade, o sexo (ou quase
isso) pode ajudar a malhagdo. Em pesquisa do Instituto Urbano
de Etologia (Itdlia), caras que assistiram a um filme porno de 15
minutos (sem gozar) tiveram aumento imediato de 100% no nivel de
testosterona. Esse hormonio aumenta a forga e a disposiciio fisira.
E a atividade fisica regular turbina seu desempenho na cama, pnis
melhora a capacidade aerdbica (néo vai faltar folégo com a parceira),
a circulagdo sanguinea (o que ajuda vocé a ter eregdes potentes) e
eleva o apetite sexual. “A libido aumenta porque o treino sobe o nivel
de testosterona no seu organismo”, explica Sidney Glina, diretor da
Clinica Uroldgica do Hospital Ipiranga, em Sio Paulo. “Exercicio
ainda libera endorfina [horménio do prazer] ", diz Breno Rosostolato,
psicologo e professor da Faculdade Santa Marcelina, em Sio Paulo.
“Isso gera excitagio e turbina o desejo por sexo, pois ejacular é a
melhor forma de extravasar o prazer acumulado na academia.”

Sexo x Ganho de miisculo
Enquanto nao existem

dados que mostram que sexo
antes do exercicio atrapalha

a performance, sobram
evidéncias cientificas de que
transar regularmente turbina
os resultados da musculagio.
“Em geral, GH e testosterona
[hormoénios também ligados

4 construgdo muscular] sdo
secretados durante a fase REM
[mais profunda] do sono, que

é cada vez mais dificil de ser
atingida pelas pessoas por

causa da rotina estressante”,
explica Riani. Onde entraa
atividade sexual ai? Ao transar,
o organismo libera ocitocina e
endorfina, hormoénios do bem-
estar e relaxamento. “Fazer
sexo com a parceira antes de
dormir pode melhorar a qualidade
do sono e, consequentemente,
aproducio de testosterona e

GH. Isso favorece o ganho de
massa.” Ja pesquisa realizada pela
Universidade de Zhejiang (China)
revela que ejacular até uma

hora depois de malhar turbina o
sistema imunoldgico e aceleraa
recuperacio das fibras musculares.

Sexo x Perda de peso
Vocé ja deve ter ouvido milhares
de vezes que transar detona
muitas calorias. Mas exatamente
quantas? Cientistas da
Universidade de Quebec (Canad4)
encontraram a resposta. Apds
um estudo, eles descobriram que
em 30 minutos de atividade sexual
um homem queima 120 calorias.
A pesquisa ainda comparou o
gasto energético de pessoas que
transaram com o de individuos
que correram na esteira.
Resultado: praticar sexo por uma
hora é equivalente a correr por
30 minutos. E claro que a ciéncia
também constatou o dbvio:

no estudo ranadense, homenc

e mulheres relataram que a
atividade sexual foi muito mais
agraddvel do que o treino. As
vantagens do rala e rola para
limar pneus nio ficam s6 ai. Outra
pesquisa da Universidade de
Zhejiang revela que a prolactina,
substancia secretada durante o
sexo, controla o nivel de cortisol
no organismo. Esse hormdnio,
ligado ao estresse, estimulao
apetite e aumenta a proliferacéio
de células de gordura no corpo.
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TREINO BOM DE CAMA! Esta rotina, elaborada por Gabriel Signorelli, instrutor da academia Bodytech, no Rio de Janeiro,
vai deixar seu shape sarado e pronto para noites quentes com a parceira

INSTRUGOES Realize o plano trés vezes por semana, com um dia de descanso entre elas, durante um més. Execute os exercicios na ordem mostrada. 0 nimero
de repeticdes e séries esta indicado na descrigéo dos movimentos. Descanse 1 minuto entre cada série, mas ndo faga pausas entre um exercicio e outro.

1 AGACHAMENTO COM BARRA . & ELEVAGAO DE QUADRIL COM ANILHA

Em pé, apoie a barra no trapézio. Segure-a com as méos afastadas . Deite de costas, dobre os joelhos e deixe 0s pés apoiados no chéo.
em uma largura maior que a dos ombros e as palmas voltadas paraa Segure uma anilha sobre o quadril. Contraia cabdome e eleve o
frente. Flexione os joelhos e agache 0 maximo que conseguir. Retorne quadril até seu corpo formar uma linha reta dos ombros aos joelhos.
de maneira explosiva a posigao inicial. Faga 4 séries de 10 repetigdes. Retorne para a posigao inicial. Execute 3 séries de 15 repetigdes.

2 AGACHAMENTO COM ELEVAGAO DE PANTURRILHA 5 ABDOMINAL INFRA

Em pé, com as pernas afastadas na distancia entre os ombros, i Deite de costas em um colchonete e estenda os bragos ao lado
estenda os bragos para a frente. Flexione os joelhos e agache o do tronco. Deixe as pernas esticadas e unidas. Flexione levemente
maximo que conseguir. Estenda as pernas, eleve os calcanharese | os joelhos e eleve os pés até seu corpo formar um &ngulo de

fique na ponta dos pés. Ao mesmo tempo, estique os bragos para 90 graus. Essa é a posigao inicial. Eleve o quadril o maximo que
baixo. Volte. Realize 4 séries de 10 repeti¢des. puder. Retorne devagar. Realize 3 séries de 15 repetigdes.

3 ROSCA MARTELO COM AGACHAMENTO .~ 6 BALANGO COMKETTLEBELL

Em pé, segure um par de halteres com os bragos estendidos ao Em pé, afaste as pernas na distdncia dos ombros e deixe os joelhos
lado do corpo e a palma das méos virada para as pernas. Flexione ©  semiflexionados. Segure o kettlebell com os bragos & frente do

os cotovelos e aproxime os pesos dos ombros. Agora, agache até as i quadril e a palma das méos voltada para tras. Passe o peso entre as
coxas ficarem paralelas ao chao. Fiqgue em pé. Depois, estenda os pernas e, em um movimento continuo, eleve-o até um pouco acima
bragos e retorne & posigéo inicial. Faga 4 séries de 10 repeticoes. i daaltura dos ombros. Volte. Execute 3 séries de 15 repetiges.
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- TEMPO DE ATIVIDADE FISICA DIARIA NECESSARIO PARA FORTALECER O SISTEMA
m I " u'u S CARDIOVASCULAR E MELHORAR A GIRCULAGAD SANGUINEA - 0 QUE AJUDA
A TER EREGOES POTENTES, SEGUNDO A UNIVERSIDADE HARVARD (EUA)

O%e

7 ABDOMINAL INFRA NA BOLA

Fique em posicéo de flexdo de bragos, mas com as canelas
apoiadas na bola. Flexione os joelhos e role a bola para a frente
0 maximo que puder. Retorne. Faga 3 séries de 15 repetigdes,
sendo as 5 primeiras devagar e as outras 10 rapidamente, para
desenvolver resisténcia muscular.

ﬁﬁv‘ﬁ

O FLEXAO DE BnAcos

Fique em posigéo de flexdo de bragos, com as maos afastadas na
largura dos ombros. Pega para o instrutor colocar uma anilha sobre
suas costas. Flexione os cotovelos e aproxime o peito do solo.
Mantenha-se assim por 4 segundos. Retorne, Aguarde 4 segundos
na posigao inicial e repita. Faga 4 séries de 10 repetigdes.

8 ROLAGEM NA BARRA
Fique de joelhos e segure a barra com as maos afastadas na largura

dos ombros e as palmas viradas para baixo. Sem tocar os pés no chéao,

empurre 0 acessorio para a frente até o tronco ficar paralelo ao chéo.
Volte. Realize 3 séries de 15 repetigdes.

1 0PRANCHA

Fique em posigéo de flexdo de bragos. Dobre os cotovelos e apoie
os antebragos no chdo. Seu corpo deve formar umallinha retada
cabeca aos calcanhares. Fique nessa posi¢do por 15 segundos.
Volte. Isso € uma repetigéo. Execute 3 séries de 15 repetigdes.

SO BARNIION oot st s e

Elaporcima Papai e mamaée
H Misculos solicitados B Musculos solicitados | Misculos solicitados
Quadriceps, biceps e panturrilhas. Lombar, quadril e abdome. Gluteos, lombar, abdome e triceps.
H Fortaleca-os com Agachamento, m Fortalega-os com Balango, = Fortalega-os com Agachamento,
leg-press, rosca direta, rosca martelo elevagdo de quadril e prancha, balango, rolagem com barra,
e elevagdo de panturrilhas. rolagem na barra. triceps pulley e flex3o de bragos. B
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Cozinhe
paraa

musa
ecoma
legal!

Do prato principal a sobremesa,
estas receitas moleza de

fazer vao turbinar seu prazer

e o da parceira, namesae na
cama — a ciéncia garante

POR RAQUEL DE MEDEIROS




PRATO PRINCIPAL

NHOQUE DE
GORGONZOLA,
DAMASCO E
CASTANHA-
DO-PARA

Receita de Alessander Guerra,
empresario de Sao Paulo (SP),
autor do livro Sex and the Kitchen
-0 Sexo e a Cozinha (editora

Q‘eod‘m@n%

Melhoramentos, 224 pags.)|e criador

do site cuecasnacozinha.com.br

INGREDIENTES

W Y2 xicara (cha) de gorgonzola
picado

M 10 damascos secos cortados
em cubos

M 10 colheres (sopa) de creme
de leite fresco

M 2 pacote (400 g) de nhoque
pré-cozido (de preferéncia feito
de batata, e ndo so de farinha -
vende em rétisseries)

M 5 castanhas-do-pard picadas

M 1 xicara (café) de parmeséo

PREPARO
Derreta o gorgonzola na panela.
Jogue os damascos e o creme de leite.

Misture. Junte o nhoque e as castanhas.

Mexa bem. Quando a massa estiver
bem quente, salpique o parmeséo.
Misture até ele derreter e esta pronto.

Bebida que combina legal
Espumante brut.

Por que turbina o sexo
comela

Castanha-do-para éricaemzincoe
nos dmegas 3, 6 e 9. "Sdo substancias
que melhoram a circulagdo sanguinea
eincentivama libido”, afirma
Maristela Strufaldi, nutricionista do
Ambulatério de Endocrinologia do
Esporte da Universidade Federal de
Séo Paulo (Unifesp) e consultora da
MH. Castanhas ainda séo fontes de
selénio. “O mineral promove bem-
estarfisico, combatendo estresse”,
explica Sandra Estrela, nutricionista
do Hospital Alvorada, em S&o Paulo.
Quanto mais relaxada a parceira

fica, mais se entrega na cama...

SALMAO GRELHADO COM LEGUMES

ng\fm iy e’n‘{b

SALTEADOS E MOLHO PICANTE

DE FRUTAS VERMELHAS

Receita de Gabriel Lobo, chef e professor do curso Cozinha

de Guerrilha, em Salvador (BA)

INGREDIENTES

MOLHO

W 350 g de framboesa, morango
e amora congelados — ou,
entre essas, a(s) fruta(s) de
sua preferéncia (em geral, 0s
pacotes de frutas congeladas tém
500gou 1kg; ndo vale aquela
polpa para sucos)

M Pimenta caiena ou outra de
sua preferéncia a gosto

M 1 copo (250 ml) de suco de uva

W 1 copo (250 ml) de vinho
tinto seco

Bl Sal agosto

B 1 colher (sopa) de mel

PEIXE
M 2 postas (300 g cada uma)
de filé de salmao
M Sal a gosto
B Pimenta-branca moida a gosto
M 1limao
| Azeite a gosto

LEGUMES

B '2cenoura média

M 8 couves-de-bruxelas

M 6 aspargos verdes

M s de xicara (cha) de abobrinha
em pedacos

B Azeite a gosto

M Sal agosto

B Pimenta-branca moida a gosto

M 1 colher (sopa) de salsinha
picada

PREPARO

MOLHO Reserve metade das frutas
congeladas e coloque orestante em
uma panela pequena com a pimenta,
o suco e ovinho. Cozinhe em fogo

baixo até reduzir o liquido pela metade.

Espere esfriar e bata o molho no
processador ou liquidificador. Coe
comuma peneira e volte-o paraa
panela. Pique as frutas que reservou e

junte ao molho peneirado. Ponha uma
pitada de sal e o mel. Corrija a pimenta:
omolho deve estar levemente picante.
SALMAO Tempere so na horade
grelhar: use sal, pimenta-branca,
umas gotas de liméo e azeite. Em
uma grelha bem quente, coloque o
peixe com a pele para baixo, deixe 2
minutos e vire os filés. Mantenha-os
mais 4 minutos no fogo.

LEGUMES Corte-os em pedagos
peguenos. Numa panela com agua
quente, cozinhe os legumes até
ficarem al dente. Lembre que cada
tipo tem um ponto de cozimento
—nesta ordem, demoram mais:
cenoura, couve-de-bruxelas, aspargos
e abobrinha. Para ndo errar, vocé

pode ir provando cada um, retirar os
que estiverem bons e mergulha-los
em uma tigela com agua gelada ou
gelo parainterromper o cozimento.
Escorra-os. Numa frigideira grande,
adicione azeite e aquega. Jogue

os legumes etempere comsale
pimenta-branca. Salteie-os em fogo
alto por trés minutos. Tire a panela

do fogdo e adicione a salsinha.

Sirva os legumes salteados com

o salmao grelhado e o molho.

Bebida que combina legal
Cerveja lager (sugestdes na pag. 30)
ou vinho rosé.

Por que turbina o sexo
com ela

“A pimenta, tanto a caiena como
abranca, melhora a circulagao do
sangue e, por isso, favorece reagdes
corporais”, afirma Maristela. Salmao,
por sua vez, é fonte de dmega 3.
“Esse acido graxo também ajuda a
promover bom humor, estimulando
a produgdo dos receptores

de neurotransmissores como
serotonina, dopamina e
noradrenalina”, explica Sandra.
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PRATO PRINCIPAL SOBREMESA
MEXILHOES GRATINADOS Sl SOPA DE oSl
AO PERFUME DE LIMAO E PIMENTA MORANGOS
Receita de Rafa Alvarez, chef do Cena Restaurante, AO AROMA
em Sao Bernardo do Campo (SP) DE ROSAS

INGREDIENTES

M 1 colher (sopa) de manteiga

M 3 colheres (sopa) cheias de farinha
de rosca grossa

B 10 gotas de Tabasco

B Sucode 1 limao-siciliano

M Salagosto

B 10 mexilhées meia concha
(podem ser congelados)

PREPARO

Esquente a manteiga no micro-ondas até ela
ficar bem amolecida. Misture-a com a farinha,
o Tabasco e o suco do liméo. Tempere com
uma pitada de sal. Desprenda os mexilhes
das conchas, mas nédo as jogue fora. Preencha

as conchas com a mistura de farinha e ponha
um molusco, ainda cru, em cada uma. Leve
ao forno (a 180 graus) e deixe até dourar.

Bebida que combina legal

QO drinque Kyr Royal. Para fazer, ponha 1
dose (50 ml) de licor de cassis no fundo da
taga e complete com espumante gelado.

Por que turbina o sexo
comela

Mexilhdo é rico em zinco. O mineral
turbina a circulagéo e, quanto maior a
quantidade de sangue que chega ao pénis
e avagina, mais sensiveis essas regioes
ficam... O tesdo de vocés vai a mil!

PENNE AO MOLHO DE MEL,
CASTANHA E PARMESAO

Receita de Rafa Alvarez

INGREDIENTES

M 2 xicaras (cha) de penne

M Sal a gosto

B 3 colheres (sopa) de mel

M 3 colheres (sopa) de castanhas-
do-para picadas

M 3 colheres (sopa) de queijo parmeséo

M Salsa picada e a gosto

PREPARO

Cozinhe amassa em 2 litros de agua fervente
com uma colher (sopa) de sal. Deixe o
macarrido no fogo até ficar al dente. Em uma

frigideira, jogue o mel, a castanha, o parmeséo

PARA AGOMPANHAR

Garrafas para degustar
com amusa

Q\eﬁd‘men,

0

eamassaainda quente com 1 xicara (café)
do liquido do cozimento. Mexa vigorosamente
e tempere com sal. Salpique a salsa.

Bebida que combina legal
Vinho branco com morangos. Macere
uma fruta na taga e ponha a bebida.

Por que turbina o sexo
comela

Mel possui triptofano. “Essa substéncia
atua na produgdo da serotonina”, afirma
Sandra. “Castanhas esbanjam zinco e
6megas 3,6 e 9", afirma Maristela.

Receita de Alessander Guerra

INGREDIENTES

M 1 caixa de morangos maduros

M 2 colheres (sopa) de agucar mascavo

W 1 pitadade canela

M 2 doses (100 ml ao todo) de espumante
brut (um copo de cachaga tem 50 ml)

M 1 colher (sopa) de &gua de rosas (alguns
mercados vendem na drea de produtos
importados; também tem em empdrios)

M 1 bola de sorvete de chocolate branco
ou creme para acompanhar cada porgao

PREPARO

Pique os morangos ja limpos e leve a panela,

em fogo baixo, para derreter. Jogue o

agucar. Adicione a canela e o espumante.

Misture e deixe mais cerca de dois minutos |
no fogo. Desligue e acrescente a agua de
rosas. Despeje nas cumbucas de servire
ponha uma bola de sorvete em cada uma.

Bebida que combina legal

Espumante brut.

Por que turbina o sexo
comela

Canela contém polifenois, compostos que
ajudam a manter a produgao de serotonina
em equilibrio. A especiaria também é
estimulante. “Favorece a circulagéo
sanguinea — e airrigagdo do sistema genital,
tanto para homens quanto para mulheres”,
diz Maristela. Morangos possuem
flavonoides, vitaminas do complexo B,
acido félico e vitamina A — combinagéo de
substancias que turbina a vitalidade e libido.

Conclave CCLXVI Cabernet Franc Donnatella
Produzido pela Antes de chegar a esta Prosecco
vinicola Piccolo Banfi garrafa com 12% de Fabricada na regiéo

1 (Argentina), o malbec alcool, as uvas foram paulista de Séo

=™ de 14,8% de dlcool foi envelhecidas em Roque (SP), a bebida

| criado em homenagem barricas de carvalho da vinicola Gées tem
ao papa Francisco. por seis meses. de 10% de alcool.
RS 131 so-malbec.com.br R$ 44,90 dunamisvinhos.com.br R$ 20 vinhosgoes.com.br
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BRIGADEIRO NA PANELA

q&.(\dl - e”fo

Receita de Guga Rocha,chef de Maceio (AL), apresentador do
programa Homens Gourmet (canal pago Bem Simples) e autor
do livro Receitas para Pegar Mulher (editora Matrix, 224 pags.)

INGREDIENTES
M 1 colher (sopa) de manteiga sem sal
M 1 lata de leite condensado (395 g);
M 3 colheres (sopa) de chocolate

em p6 70% de cacau

PREPARO

Coloque a manteiga em uma panela de
fundo grosso, sobre fogo médio, e espere
derreter. Jogue o leite condensado e o
chocolate. Va mexendo até que a massa
comece a desgrudar da panela. Deixe
esfriar e sirva na panela, com duas colheres.

Bebida que combina legal
Vinho tempranillo.

Por que turbina o sexo
comela

Chocolate com 70% de cacau contém
tirosina (substédncia que estimula sua
produgdo de serotonina) e minerais

como cobre, manganés e magnésio (eles
disparam sua produgao de endorfina e
dopamina, neurotransmissores que atuam
no relaxamento do corpo - isso mesmo,
ajudam a deixar a gata mais soltinha...).

Alto das Figueiras Moét & Chandon Lunar Ouro

Cultivado na Serra Produzido em Feito com uvas
Gaucha, o merlot Epernay (Franca), pinot noir, riesling

de 12,5% de alcool este espumante brut e chardonnay,

lembra bastante ¢ fabricado com trés este brut possui

o tratamento de tipos de uva. Tem bastante acidez e
vinhos Bordeaux. 12% de alcool. refresca rapidamente.
R$ 49,90 sonoma.com.br RS 180 chandon.com.br R$ 23 famigliazaniorenzi.com.br

Qg‘(\d\me%

MUSSE DE
MARACUJA
Receitade

Guga Rocha

INGREDIENTES

MUSSE

M 10 maracujas grandes
(s6apolpa) .

M 2 latas (395 g cada uma) de creme
de leite

M 2 latas (395 g cada uma) de leite
condensado

M 1 pacote (12 g) de gelatina
sem sabor

M 5 colheres (sopa) de dgua

CALDA

M 1 maracuja grande (s6 a polpa)
B 1 xicara (cha) de agticar

B 1 colher (sopa) de agua

PREPARO

MUSSE Bata a polpa das frutas no
liquidificador e coe. Devolva o liquido para
o aparelho e coloque o creme de leitee o
leite condensado. Bata de novo. Misture
o p6 de gelatina a agua e esquente no
micro-ondas por cerca de 30 segundos.
Misture bem a gelatina ao creme e deixe
na geladeira até endurecer.

CALDA Jogue a polpa do maracuja

numa panelacomoagucarea

agua. Cozinhe até formar uma calda
espessa. Espalhe sobre a musse e

leve novamente a geladeira. Deixe
refrigerar até a hora de servir.

Bebida que combina legal
Espumante rosé brut.

Por que turbina o sexo
comela

“O maracuja possui triptofano,
aminoacido precursor do
neurotransmissor serotonina”, explica
Maristela. Essa fruta também contém
grande quantidade de vitamina C.

Ela age contra o cansago e a favor da
diminuigdo da quantidade de certos
horm®&nios no sangue - cortisol, por
exemplo, que pode incentivar estresse
fisico e emocional. Namesae na
cama com sua gata, aproveite! ll

FEVEREIRO 2014 77





