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Vocé ja deve ter visitado parques ou pracas e reparado algumas pessoas tentando se equilibrar
em cima de uma corda esticada entre duas arvores.

Essa € a pratica do slackline, um esporte que exige concentracdo e equilibrio e tem se
popularizado cada vez mais no Brasil.

O exercicio ndo tem restricdo de idade e pode trazer diversos beneficios ao corpo e a mente.
Alguns famosos como Caio Castro, Marcio Garcia e Sheron Menezes séo adeptos da
modalidade.

O praticante e instrutor de slackline Marcos Bessa explica que a largura da fita pode variar entre
2,5 e 5 centimetros, enquanto que o comprimento vai de 12 a 30 metros.

"O objetivo principal do esporte € atravessar de um lado para o outro sem cair, mas também é
possivel fazer manobras, saltos e giros.

E bem semelhante a corda bamba que a gente assiste nas apresentacdes de circo".

Existem 4 variacdes, nomeadas de acordo com a altura, comprimento, distancia e local de
pratica.

"0 trickline, geralmente € executado a partir de 60cm de altura e € voltado para manobras com
saltos e equilibrio extremo, o0 que exige um bom preparo fisico e treino.

Ja o highline é para quem tem uma vasta experiéncia e € praticado em grandes alturas como em
montanhas ou pontes.

O longline é realizado com fitas a um comprimento acima de 40 metros de distancia.

O waterline é feito sobre as aguas como em piscinas, rios ou praias”, esclarece.

De acordo com o instrutor, os beneficios para o corpo sdo inumeros.

"Varios grupos musculares séo trabalhados ao mesmo tempo, especialmente os inferiores e a
regido abdominal.

Também melhora a postura, pois € necessario manté-la ereta para conseguir o equilibrio.

Além disso, praticar o esporte mantém a estabilidade do corpo e pode melhorar as quedas,
principalmente de criancas e idosos".

Ele diz que a mente também é exercitada, pois o slackline exige concentracao.

"E uma forma de meditaco e foco no objetivo.

O proprio contato com a natureza auxilia na diminuicéo do estresse e controle da ansiedade, sem
falar na questéo da socializacdo com outros praticantes e na superacao de desafios".

Aqueles que se interessam pelo esporte e pretendem comecar a praticar, o instrutor orienta a
buscar por equipamentos em lojas especializadas para garantir a seguranca.



"Tudo deve ser feito com bastante responsabilidade.

Os iniciantes comecam com a fita bem préxima ao chéo até conseguirem se equilibrar.
Claro que as quedas sao inevitaveis, ainda mais para que nunca se aventurou no slackline.
Mas é questao de treino para ficarem profissionais”, finaliza.

O estudante de educacdo fisica Rafael Pinheiro € adepto do esporte ha cerca de 3 anos.
"Sempre gostei de atividades ao ar livre e que tenham contato com a natureza.

Vi um grupo fazendo slackline na praca e fiquei interessado.

Comeceil a treinar e a pesquisar sobre a atividade e nao parei mais.

E bom porque trabalha os musculos e melhora a concentragdo”, conta.

Ele lembra a primeira vez que tentou atravessar a corda.

"Nao conseguia nem colocar 0s pés sobre a fita e manter o equilibrio.

Levei alguns tombos, mas aos poucos fui aprendendo a desenvolver autoconfianga.
Aquele medo de cair ficou para tras e superei os desafios.

So6 ndo tento fazer manobras arriscadas".
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E laboran algunos una ensalada como una practica de contencion. Para mi, sin embargo, son lo
contrario. Piense en los aderezos: deliciosas mezclas de vinagre, aceite y casi cualquier otra
cosa. Los vinagres aportan una agradable acidez a cualquier cosa que toguen, mientras que un
buen aceite de oliva esta lleno de los &cidos grasos adecuados, sabe bien y transporta otros
sabores facilmente. Y, como todos los buenos grasos, realmente te sacian. Una gran ensalada es
una combinacion sabrosa de ingredientes frescos, un aderezo brillante y todas las crujientes
crocantes que puedas desear.

Ensalada de mackerel ahumado al estilo cesar con croltons
fritos

Un giro en un clasico usando mackerel ahumado para un sabor umami adicional y cro(tons fritos
en una sartén para facilitar las cosas.

Tiempo de preparacion 15 min

Tiempo de coccién 10 min

Sirve 4



2 rebanadas de pan de centeno cortadas en cubos de 3 cm

3-4 cucharadas de aceite de oliva

% cucharadita de pimentéon ahumado

2 cucharadas de alcaparras escurridas y secadas con papel de cocina
2 lechugas

270g de filetes de mackerel ahumados

70g grana padano o parmesano , rallado finamente

Para el aderezo

2 yemas de huevo

Jugo de %2 limbn

2 cucharaditas de vinagre de vino tinto
1 cucharadita de mostaza de Dijon

6 filetes de anchoas escurridos y picados
2 dientes de ajo pequefios, picados

Sal y pimienta

100ml de aceite de oliva

100ml de aceite vegetal

Para hacer el aderezo, cologue las yemas de huevo, el jugo de limén, el vinagre, la mostaza, las
anchoas y el ajo en el tazén de un procesador de alimentos pequefio, agregue una pizca de sal y
triture hasta formar una pasta. Mientras se esta ejecutando, agregue gradualmente los aceites,
comenzando con una gota muy delgada y lenta y moviéndose a un hilo delgado una vez que los
ingredientes se hayan emulsionado. Mezcle hasta obtener una salsa suave, agregando una o
dos cucharadas de agua hacia el final, hasta que la salsa tenga la consistencia de la nata para
batir. Ajuste la sal o el jugo de limén al gusto.

Para hacer los croltons, coloque una sartén a fuego medio. Después de unos minutos, agregue
dos cucharadas de aceite y los cubos de pan, sazone con unas pizcas de sal y saltee,
revolviendo, durante cuatro a cinco minutos, hasta que estén dorados y crujientes por todos
lados; agregue mas aceite si es necesario. Espolvoree con el pimentdn, fria durante medio
minuto mas, luego transfiéralo a un plato. Agregue el aceite restante a la sartén, encienda el
fuego y fria las alcaparras durante un minuto o dos, hasta que comiencen a estallar y se vuelvan
crujientes.

Corte las lechugas a la mitad a lo largo y desmenuce las hojas, luego lavelas y séquelas. Mezcle
las hojas, los crodtons y el mackerel en un tazon grande, desmenuzando el pescado en trozos
generosos (fria la piel en la sartén hasta que esté crujiente y Uselo para decorar la ensalada, si lo
desea). Revuelva todo con el aderezo y el queso, luego arregle en platos y cubra con los
alcaparrones crujientes y pimienta negra recién molida. Pruebe: habra salinidad del queso
parmesano, las alcaparras y el aderezo, pero es posible que necesite un poco mas. Cuando esté
sabiendo irresistiblemente bueno, sirvalo.

Ensalada de toronja, mentay burrata con aceite de pistacho

Ensalada de toronja, menta y burrata con aceite de pistacho de Thomasina Miers.
Toronja, menta, cremosa burrata y un crujiente de pistacho.

Tiempo de preparacion 10 min

Sirve 4

Para el aceite de pistacho

60g de pistachos

2 puilados de hojas de menta

2-3 cucharaditas de vinagre de sidra

Jugo y ralladura de 1 lima

% cucharadita de azucar en polvo



1 cucharada de capsulas
150ml de aceite de oliva extra virgen

Para la ensalada

3 lechugas little gem

50g de racula

2 pepinillos cortados a la mitad a lo largo y en rodajas finas
2 cucharadas de aceite de oliva

2 toronjas peladas y en segmentos, cualquier jugo reservado
225g de burrata

20g de grana padano o parmesano , rallado finamente

Primero, haga el aceite de pistacho. Pelar los pistachos y poner todos menos una cucharada de
ellos en una licuadora con la mitad de las hojas de menta, dos cucharaditas de vinagre y todos
los demas ingredientes. Licle durante un minuto hasta que esté completamente combinado, y

pruebe, ajustando la temporada con mas vinagre, sal o azlcar si es necesario.

Separe las hojas de la lechuga y lavelas y seque con la rdcula. Mézclelas con las hojas restantes
de menta, los pepinillos, el aceite de oliva y el jugo reservado. Vierta sobre un plato grande,
esparza los segmentos de toronja encima, luego desmenuce la burrata y espolvoree por encima.
Ralle el queso duro por encimay rocie con el aceite de pistacho. Picar groseramente los
pistachos reservados, espolvorear sobre la ensalada y servir.
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