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A estacao mais charmosa do ano

tem eventos para todos os gostos.
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Conheca as acbes de solidariedade

que sao desenvolvidas na cidade.
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forme de que”

Por que usamos a comida para enfrentar as temperaturas mais frias?

Tem alguns pratos que sdo tdo tradicionais da esta-
cao mais fria do ano, que é so falar neles que a me-
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mdria remete a momentos especiais do passado:

Quando o meio do ano se aproxima, as temperaturas
comecgam a cair e o apetite tende a aumentar. Mas por
que a fome cresce nos periodos mais frios? A ciéncia
pode explicar essa relagdo. No inverno é natural que o
corpo gaste mais energia para manter sua temperatura
estavel, e para compensa-la, o organismo necessita de
mais calorias.

Se a fome aumentar, & um sinal do corpo de que esta na
hora de reabastecer as fontes de energia através dos
alimentos. Mas cuidado para nao abusar das calorias ou
gorduras. "Nos dias frios, as pessoas tendem a preferir
alimentos mais caloricos e diminuir a pratica de exerci-
cios fisicos, o que pode levar ao aumento de peso cor-
poral nessa época do ano”, alertou a nutricionista do
Armazem do grao, Gabrielle Ceschini.

A melhor solucdo é aliar a pratica de atividades fisicas

e uma alimentacdo balanceada durante 0~ano inteiro,
assim, o corpo estara acostumado a mapter a rotina in-
clusive nas temperaturas mais baixas.

- ™

"Manter uma alimentacdo equilibrada e saudavel no
inverno é possivel, e ainda ajuda a minimizar os esfor
gos para ficar em forma com a chegada do verdo”, en
cerra a profissional.
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Evofmﬁp de chuva

Ingredientes: 2 ovos, 2 colheres de sopa de aqucar, 1
pitada de sal, 3 xicaras de cha de farinha de trigo, 1 colher
de sobremesa de fermento em po, 1 xicara de cha de leite,
agucar e canela para polvilhar a gosto, oleo para fritar.
Modo de preparo: Bata as claras em neve, junte as gemas
e bata mais um pouco. Acrescente o fermento, o sal e o
agucar. Aos poucos, adicione a farinha de trigo, alternando
com o leite, até formar uma massa mole. Aquega o dlec e
cologue a massa para fritar, separada por porgoes, com o
awlio de uma colher, Frite até que ﬁquemdnuradni Sirva
bem quentinhos, polvilhados de agiicar e canela,

M € (révwodso

entes: 2 xicaras de cha de leite, 2 colheres de sopa
du amido de milho, 4 colheres de sopa de chocolate em po
e canela em pd a gosto.

Modo de preparo: Aqueca o leite, acrescente o chocolate
@ o amido de milho, e mexa bem. Sirva em canecas e polvi-
Ihe a canela.

Ingredientes:1 cebola, 3 dentes de alho, 1 quilo de bata-
tas, 1 molho de couve, 2 unidades de linguica defumada, 2
litros de agua, sal, pimenta do reino e azeite extra-vir-
gem a gosto,

Maodo de prepare: Cozinhe as batatas e refogue a couve, que
deve ser picada bem fininha. Bata os dois ingredientes no
liquidificador & reserve. Em uma panela, frite a linguica e
acrescente o caldo. Tempere a gosto e é sd servirl
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NESCAUCX270g MESTLEORIGSH210g  ORIG PCT 150g
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' mm; IMPSAQ 176 C{10UN  BONO CHOC E DOCE DE m TRIUNFO

(HORT, ERVDOCE FRT SV} LEITE PCT 1409
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Ingredientes: 1 kg macarrao tipo ninho, 2 caixas de
maolhe de tomate, 3 tomates frescos bem maduros, 1

cebola, 1/2 kg carme moida, 1 colher de café de agucar,
sal a gosto, 2 dentes de alho, 2 tabletes de caldo de came
pitada de cominho, pitada -:le- manjericao e queijo ralado.

Modo de preparo: Bata no liquidificador o molho de
tomate, os tomates maduros, sem pele,dois copos de
agua e reserve, Enquanto isso cozinhe o macarrao em
uma panela grande. Em outra panela, frite a came moida,
temperando com a cebola, o alho, o caldo de came, o

‘manjericao e o cominho. Quando estiver pronta, adicio-

ne o molho e mexa bem Escorra o macarrio e alterne
uma camada da massa com uma do molho. Cubra com o
queijo ralado e sirva quente.

C::j:‘nte&. 1/2 kg de coxinha da asa, 1 cebola, 4
dentes de alho, 1 cenoura grande 1 tablete de caldo de

‘galinha, 1/2 xicara de arroz, salsinha a gosto,1 colher de
‘sopa de dleo e 1 e 1/2 litro de agua fervente.

Modo de preparo: Em uma panela de pressao; cologue
o dleo, o frange, a cebola, o alho e o caldo de gallnha
Deixe fritar por alguns minutos e acrescente a agua fer-
vente. Adicione o arroz e a cenoura, tempere com sal e
tampe a panela, Abaixe o fogo assim que a panela atingir
a pressao e deixe cozinhar por 20 minutos, Finalize salpi-
cando a salsinha,

PCT 1369
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NOTAIO

As baixas temperaturas do inverno, fazem com que muitas
wwﬂmﬂm com pratos quentes, deliciosos... E

nada saudaveis. cendrio, como fugir da tentacio e
qual a melho nula para manter ou aumentar a qualida-
de de vida? Selecionamos algumas dicas importantes para
quem ndo quer sair dos trilhos, mantendo a forma e a
salide; sem perder o sabor dos alimentos.

Com o frio, as pessoas chegam em casa querendo algo
para aquecer, fugindo um pouco de saladas. No entanto,
- g . e preciso ter cuidado na hora de selecionar os alimentos.
O seu acougue de confiang¢a '
. 5= S 3 s Em uma i, por exemplo, & preciso evitar o acumulo
para todas as ocasioes. - S RPN A Fesion SR arin B o4 s o
de batata doce, com aipim e batata doce pode substituir
esses ingredientes por hortalicas B, como abdbora, ce-
noura e folhas como repolho, brocolis e couve-flor.

Também vale a pena ficar atento ac consumo excessivo
de carnes, £ recomendavel escolher carnes brancas,
‘como peito de frango. Porém, deve-se evitar mitldos ou
pedagos com pele, que tém bastante gordura.

O misculo também néo € recomendavel,

E ndo para por ai: até o tradicional mingau do fim de
noite pode ser mais saudavel, sem perder o sabor. Mas
em vez de flocos de aveia, & melhor usar farelo de aveia,
que tém mais fibras.
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M Tintos: C Merlot. COSTELA SUIND CG SEARA SALAME TP ITALIAND COXINHA DA ASA CG FILE PEITO FRANGO CG

1 Mareec. BARBECUE PCT Tkg SEARA SEARA 100% NATURAL SEARA 100% NATURAL
IQF kg EMB 1kg

! Espumante

Filé Mignon

B [ to: Pinot Noir
1

T Rase.

’ Chardonnay.

COXA FRANGD CG FILEZINHO PEITO FRANGD SOBRE COMA FRANGOD COXA 50B COXA FRANGD
SEARA 100% MATURAL CG SEARA 100% MATURAL CG SEARA 100 MATURAL OG SEARA 100% MATURA
EME 1kg PCT 1kg PCT 1kg EME kg



CROISSANT PARISIENSE CAVIAR DE TOMATE SECO
EM COMNSERVA 150g
CLAMBERT

PAC. 250g HELGA'S BROT

PASTA HOUMUS TAHINE
200g ARMAZEM

CREPE PRONTA
CONGELADA NUCREPE
260g SABORES

Unma doce historia X

PAO SIRIO TRADICIOMAL
KAFTA 200q TRADICIONAL 150g

ROLIMHOS DE BERIMNJELA
EM COMSERVA 150g
CLAMBERT

RONDELLI PRONTO CONG.
MUSSARELA DE BUFALA 250q
CLICIMNA PIZL)

MASSA PARA PIZZA
ARMAZEM DO GRAD
PACT 2 UND 320g

PAO DE ALHO RECHEADO
TRADICIONAL MASSAS

PATE RESFRIADO FOIE
COISAS DA FAZENDA

Pésseqo Grelhado Coberto corm

CARMEIRD PACT, 3 UNID 280g

....................... lnverno: néo ¢ hora de ficar parado! o

Para muitas pessoas, o inverno e epeca de fugir da dieta e
ganhar algumas calorias extras. No entanto, as baixas tem-
peraturas sdo aliadas de quem deseja emagrecer, j4 que o
corpo aumenta o seu gasto calorico para se manter aquecido
no periodo. Por isso, aqueles gque buscam estar saudavels
em forma para o verdo devem aproveitar a estagao para in-
vestir em uma dieta equilibrada e muita atividade fisica.

Quem vai comecar a praticar exercicios neste invemno deve
prestar atencdo na alimentacdo. Antes do treino, & impor-
tante fazer uma refeicao que fornega carboidrato complexo
(massas integrais, grdo de bico, batata doce e vegetais) de
melhor qualidade, que libera aos poucos a glicose na corren-
te sanguinea, gerando energia para a manutencdo do esfor-
0. A proteina também ndo pode faltar. Um sanduiche natu-
ral, com péo integral, salada e ocutro acompanhamento,
como frango, atum em conserva ou ovo cozido, é uma boa
opgao. Mo lugar da maionese, experimente creme de ricota,
requeijdo light ou até mesmo um pouco de azeite extra
virgem. "Apds a atividade, devemos consumir pratos que
afudam a recuperar a energia gasta e manter o musculo for-
mado. Um iogurte com granola € um étimo exemplo’; reco-
mendou a nutricionista Carolina Machado.

Mo frio, as saladas podem ser substituidas por outros ahi-
mentos mais apetitosos, como caldos e sopas. No caso das
frutas, a dica é apostar em um modo de preparo diferente.
‘Uma recomendacdo é prepara-las assadas, no microondas,
na panela ou no forne, acrescentando canela. Alem de ficar
saborosa, a recerta ainda ajuda-a acelerar o melabalsmo e,
consequentemente, a perder peso’, aconsethou a nutricionista.

A hidratagdo ndo deve ser deixada de lado no inverno, por
1550, tenha sempre uma garrafinha de dgua ao seu lado. Uma
boa pedida € a ingestao de chds, que so fontes de baixa ca-
loria. O cha verde é uma Gtima aposta por ser rico em cafei-
na, um termogénico que auxilia no emagrecimento. 0 ideal
& consumir a bebida pura, sem ag¢ticar ou adogantes; 1a os hi-
pertensos devem maneirar no consumao, pois a cafeina pode
elevar a pressao arterial”, comentou Carolina.

Seja qual for o seu objetivo, a chave para ter um cornpo sauda-
vel & sempre manter uma alimentagda bem balanceada,
praticar suas atividades fisicas de forma mgul,ur e ter

muito foco e disposigdo! J‘ "

mum PACOCA DE AMENDOIM  CREMEDEAVELAE  BARRA DE FRUTAS SUPINO
+Wﬂmm + WHEY FLORMEL 11g  CACAU + WHEY LIGHT 24g - BAMANA

OLEO DE COCO EXTRA

VIRGEM MAT LIFE 300ml INTEGRAL MARILAN

COALHADA LACFREE  IOGURTE SEM LACTOSE

VERDE CAMPO COM WHEY PROTEIN

Desde 1946, na antiga Rua Jodo Pessoa, no Ce entro ¢ de Pe- . PAC 2009 140g
tropolis, A.'ar.amemﬁ E'Aﬂgefﬂw fabricados de forma Cﬁ%dﬁ Cnrmwﬂu Dfﬂ"-’jﬁ&?
artesanal, nos sabores lei te, chocolate e fg:]-:ulm. I::- de Inciredieniae:
zembro de 2014, apds 68 anos no mercado, o doce fo 5 %ég 3 lfrﬂsc{as, 50 ml de leite, 100g de caramelos
declarado patnmonio ga cdade ! SEL ==
e : D'Angelo, 200ml de creme de leite fresco, 1 colher de
A fama do Caramelo se espalhou | or todo o pais e a alian sopa de ._:anhaque (opcional), 3 -EIE:IlhEI‘Ei de sopa de
ca entre tradicac e qualidade é confirmada pelos consum sumo de limao,1/2 colher de manteiga
dores. “Esta maxima se comprova a cada vez que um clien GELELA DIET LINEA GRANOLA GAIATRI  QUELID MINAS PADRAD
te nosso o degusta e dizz 'Nossa, lem lwm » gosto da minha Modo de preparo MAIS QUE VIDA PAC 400g  POTE 230g SABORES TRADICIONAL PAC  SEM LACTOSE FROMELLE KG
infancia’. k “.-'_i-*ﬂde}:'.'r__ aue ndo ha como comparar o Cara {Exceto recheio de Bacalhau) 250g
melo L'Angelo com gualguer outr “iFJ‘-‘ de doce, pois ele PASSO 1: Coloque os caramelos D'Angelo para derreter —
& unico.”, comenta a soda administradora da marca Lucia- junta com o leite o P i 2“49
na Cardozo. - und

Que tal uma sobremesa especial com Caramelos
D’Angelo? Confira a receita do Chef de Cozinha Mar-
celo Rixhon ao lado:

PASSO 2: Quando o caramelo D'Angelo estiver mole
junte ¥ do creme de leite fresco e o conhaque e mexa
ate estar tudo ligado (cuidado que vai borbulhar bas-
tante). Reserve o caramelo D'Angelo.

PASSO 3: Misture o limdo no restante do creme de leite
fresco e deixe repousar 30 minutos no frio. Abra os peés-
segos a0 meio e retire o carogo. Grelhe-os numa frigi-
deira com manteiga.

PASS0 4: Se os péssegos ndo estiverem doces junte um
pouco de agucar ao creme de leite. Sirva 0s pessegos
com o creme de leite fresco e derrame o caramelo
D'Angelo por cima.

AREMA 4009 at
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LCH_NDHCE '_ ! ! WIANHA SARORES # RS P
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ACTIVIA GARRAFS
SABORES 13509

DAMNCOMINHO DIMO

LEITE FERMEMTADD ACTIVIA
LEM LACTOSE 180g SABORES
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IDGURTE DANOME
GREGD 100qg SABDRES

FOGURTE CORPLIS
GREGD ZERO 120g
SABORES




Além de contar com as mais belas paisagens e pontos tu- Se vocé procura atragdes culturais entre shows, mostras O Instituto Dell'Arte promove o festival serrano em

risticos, Petropolis investe em diversas atragbes, entre de filmes, palestras e espetaculos teatrais a pedida é parceria com a Fundacao de Cultura e Turismo de Petrd
feiras e festivais culturais e gastrondmicos, para atrair o Festival de Inverno da Dell'Arte. O tradicional evento polis e Fundacdo CESGRANRIO, patrocinio do Gover-
publico de fora e proporcionar aos co_nterrénlaﬂa Momen- chega a sua decima sexta edicao €COM UMa programacao no do Rio de Janeiro / Secretaria de Cultura / Lei Es
tos de diversdo durante o pericdo mais frio do ano., que promete aquecer a época mais fria do ano. Entre os tadual de Incentivo a Cultura / VIVO e GE Celma. O
: . . dias 8 e 17 de julho, os espagos considerados patrimo Festival conta ainda com o apoio do OUTLET PRE-
A sétima edicdo do Festival de Fondues, Racletes, T il S i P
: : nios histonicos e artisticos de Petropolis, localizados no MIUM RJ, FURNAS, e SISTEMA FIRJAN/SESI.
il D et Cairo Wit da idade, 0t cs i
TR e .ﬁd T ies Soibia sk ATt ceberdo diversas atracoes culturais entre shows, mostras
l:"lu'[éiS Warie & Biitihs qﬁe pmrE? etemJ ilases experiénr de filmes, palestras e espetaculos teatrais. Confira os participantes e outras
i : g informagds em nosso site: o2 M
Cias gesroncmices Sos participentes do evants. Para atrair os moradores do municipio e turistas, o Festi- www.armazemdograo.com.br
Para aquecer as noites frias, o Festival retine as melhores val preparou mais de 40 atracBes para os 10 dias de
op¢oes da gastronomia em Petropolis e nas regides de festa. Além de fomentar o turismo e a cultura petropali
Itaipava, Araras, Corréas e outros. Os clientes desfrutarao tana, o evento ainda propde uma acdo solidana. A
de momentos agradaveis e saborosos, aproveitando os "Campanha da Sclidariedade” arrecada alimentos nao
cardapios especiais preparados pelas empresas que parti pereciveis para instituiges carentes, atraves do pedido
cipam do evento. de um alimento como ingresso para os espetaculos, Com um leitor de QR CODE instalado em
seu smartphone, aproxime a camera e
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VINHO TINTO (CHI} ATRACTIVO VINHO TINTO (OHI) ATRACTIVO VINHO TINTO (CHI) ATRACTIVO VINHO BRANCO/ TINTO (CHI)
RESERWA (PIMNOT MOIRS CARM. GRANDE RESERVA (CAB. SALN SUP PREM (CAR. SALN) UNDURRAGA (CHARD/ CAB. SALINV
CAE. SAUNV) GF T50mi CAE. Cf CARM) GF T50mi iGF 750mi CARMEMERES MERLOT) GF T50mi

1299

und

' 1999 4 '
1 and ' AZEITE VIRGEM (POR) VINAGRE BALSAMICO (ITA)
3 - OURDGAL CLASSIC GF 500mi CASA AMARANTE VD 500 ML

VINHO TINTO (CHI) SOL DE CHILE VINHO TINTO (CHI) SOL DE CHILE "I.!"II"IP-I'DTI *"I'I e ¥ o P VINHD TINTO MESSIA
(CAB. SALN CARMLSYRAH) RESERVA (CAB. SALNV CARM. PRIMNCIPE REAL GF 750mi {POR) GF 750mil
GF 750ml MERLOT/SYRAH.) GF 750mi

RS
=y 430
ARROZ ARBORIO LA PASTINA MASSA ITA DIVELLA RIGATONE 017, BUCATINI 006, FREESATI TSP, TR

VACUOQ PCT 1kg LINGUINE 014, FUSILLI 040, PENNE ZIT RIGATE 027 MARIAPINA VD &80g
SPAGHETTI 008 E 009 PCT 500g

VINHO TINTO {POR) MONTE VINHO TINTO (ELIA} WODDEBRIDGE VINHO BRANCO/ TINTO (ARG) DOMNA PAULA  VINHO TINTOD [RSA) NEDERBEURG
VELHO GF 750ml ROE. MOMDAVI PINOT NOIR GF 750ml  LOS CARDOS (CHARD/ SAUV. BLANC/ CAB. WINEMAST PINOTAGE (CAB.
SAUNVS MALBECS SYRAH) GF 750m| SALV/SHIRAZ) GF 750ml

i
o ' “m ¥ GELEIA (FRA) SAINT DALFOUR TEMPERD (AME) CASA FIESTA TACO (AME) CASA FIESTA
: 4. 16' (SABORES) VD 2849 FAJITA SEASON MIX SAQ 258G 336g (TACD SHELLS) 12UN CX 128Bg
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ESPUMBCOBRCASA  VINHOTINTO (BR)  VINHO BRANCO (BR)

. A Casa Perini € a vinicola brasileira mats premiada PERINIERUT/ESPUM  CasA PERINI(CAB. PERINI FRISANTE
VINHO BRANCO/ROSE/TINTD BCO BR CASA PERINI SALV GE 250mi TROPICAL GF 750mi

winimono i tinc [Tl
il mrnmlu.w TEMPRANILLO & 1{ G tpihi i i aﬁ'mm QUEO GRANAPADANO (ITA) QUELIO TIPO GRANA QUELIO URUGUAIO QUEIIO PARMESAO
C/SYRAH) ALTOZANOW.T. CapRE de (e olerecer 4 SORESIMA EMB 200g GRAM FORMAGGIO RAR PARMESAO CALCAR FORMA SANCOR

FPERIMI ACUARELS
CASTILLA GF 750mi i e NEGRO
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U brinde a Sevva! WL

Conheca a Feira de Cervejas Artesanais que anima os fins de semana em Petropolis

io das bebidas, a feira
o de Jlunho,

& cerveja é preferéncia nacional em diversas comemora CO para come
E por que ndo p

em Petropolis e

Além de promover o esp
iar as produzidas de forma artesanal ainda langou duas agoe

anizada pelos empresanos Ro- Uma e a promocao de a reducao do

drigo Pe uso de copo
Feira de
uma ¢
S5paco

aos produtores locz
15 produtos em um

cervejeiro, dar visibilidade temperaturas colaboraram para a criacdao de uma campanha do

as marcas e aumentar o publ nteressado em cenveja. E o lho. A "Dequstador Solidaric® tem como objetivo adquirir
movimento vem sendo muito bacana®, comentou ﬂljd.ri!'_]l'_'l_
pess0das necessitadas.
sexta edicao, acontece todo se-
gunde reune, alem das cervejas arte-

e "Queremos conseqguir conscientizar as pessoas a doarem as
sanais, food trucks, shows e outras atragoes. Em julho, a feira :
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C precisa, incentiva
vn Blues, Rodrigo Grande e

., além de claro, muita cerveja. Ao longo do ano, a cidade ainda recebera

mais seis edicdes da feira, nos dias; .

13/08; 10/09; 08/10; 12/11 e 10/12. 4

va Friburgo e nos ;
ro também ganharao

s
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f[ IPA ? AGUA MINERAL : BB HIDROTONICA 19
% CRYSTAL 5/GAS GF 500m
1 e LIMAD, MARACUA,
GF5LT e MEXICANA
e UVA VERDE
CERV. PILSEN CERV. PILSEN
ITAIPANVA LT 250mml ITAIPAWA LT 473mil

AGUA TONICA
SCHWEPPES

NECTAR MAIS
TPILT
LARAMIA,
PESSEGO

E VA

350ml

CERV. ART CAZZERA COISA LINDA
E CHELA DE GRACA GF 600m

CERV. PAULAMER HEFE WEISSBIER
MATURTRUE GF S0OML

CERV. ART COLORAD
APPIA GF 600ml

CERV. BOHEMLA: AURA LAGER,
14 WEISS E 838 PALE ALE GF S00ML

CERV. PROIBIDA
PURD MALTE GF 330ml

[}
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WHISKY ESC GRAMNTS
FAMILY RSV GF it

WHISKY ESC BUCHAMAMNS
12 ANOS GF 1LT

VODKA BLR BULBASH
PREMILIM NANO S00m]

VODKA BLR BULBASH
PREMILUM TOO0mi

WHISKY ESC BALLANTINES
FINEST B ANOS GF 1LT

Sabor balanceado

£ 560 invemo chegar para as sopas e caldos marcarem presen
ca na mesa dos brasileiros. Nutntivas, saborosas e guentinhas,
as receitas podem ser preparadas de diferentes formas e sabo
res, se tormando grandes aliadas para espantar o fio e manter
urna alimentacao equilibrada.

Hara nao errar no prato, a ornentagao dos nuinaonistas e esco
Iher ingrecientes de trés grupos alimentares: carboidratos,
proteinas e verduras ou legumes. Nessas horas, muita gente
nao abre mao dos embutidos, como bacon, paio e linguiga. Em
EXCES50 85585 produtos podem fazer mal ao nosso OIganismo,
no-entanto, ha opgbes de prepare mais saudaveis, acrescen
tando um sabor especial ao quitute gue sera senvido para a sua
familia. Mas clarc: sem exageros e sempre dentro de uma ali
mentacac balanceada.

Para comecar,  preciso ficar atento quanto ao modo de preparg,
Mo caso do bacon, por exemplo, faca o corte de modo a retirar
a camada de gordura. Outra dica e optar pelas opcoes grelha
das ou assadas. As compras tambem exigem uma atencao es
pecial. De preferéncia aos itens que tenham menos sal e gor-
duras em sua composicao. Fque de olho nas condigdes de ar
mazenamento, venfique s& as embalagens estdo intactas e
tambem informe-se sobre a maneira ideal de guarda-los na
SUa Casa, se devem ser fEfrigE'?ﬂle‘i & em quanto tlempo ¢ Con
SUMo precisa ser feito.

Mao se escqueca de analisar as datas de fabncacdo e de validade.
Cutra recomendaddo essencial e comprar produtos de ongem
confiavel. Por isso, assequre-se quanto ao fabnicante e vernifique as
suas caracteristicas, que ndo devermn conter manchas, odones es

tranhos e variacio de cor

EMPAMNADO FRAMNGO
PERDIGAO MINI CHICKEN
CAIXA SABORES 3009

FETTUCCINE PRONTO CAIXA
MEL MENU BOLONHESA
350g

CREAM CHEESE
PHILADELPHIA POTE
[ORIGINAL E LIGHT)

Sampve hd a opcdo de farer a refeigdo mais saudavel e procuno
Larmpre sequiv estas dicas quUanao estou cozinhando para a minha
farmilia. Precisamos ficar atentos desde o momento das compras
até a hora do preparo!’, comentou a dona de casa Conceigao Fer

nandes, diente do Armazem do Grao.

Dicas para {nﬁer a Sopa de
modo mais Saudavel

@ Utilize o minimo de dleo possivel, principalmente para
refogar cames ou vegetais.

@ Para garantir a cremaosidade, opte por icgurte natural
desnatado ou requeijao light.

@ Corte os legumes em pedagos, para preservar melhor
05 nutrientes.

@ Em vez de fritar os embutidos, prefira assa-los, desta
forma eliminara excessos de gordura.

@ Aposte em temperos naturais, como ervas, manjericao,
pimenta e salsinha, :

..:.E:I--'-_".“.

km= B,

LINGUICA CAI.AHRES“A
DEFUMADA PERDIGAD
(GROSSA OU FINA) kg

MORTADELA DEFUMADA
QURD PERDIGAD kg

300g
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Dianamente, - nossos dientes visitam nossas lojas para — (o 0 E pre Pa ro
selecionar cada ingrediente que val ser saboreado por sua _ . "|
familia. E nos ficamos cunosos para conhecer pssas delicias! | r : Inverta a pl":a I'Ihﬁ e tE'n'IP"EI'E COMmao S-EII grosso e o ﬂrﬂgﬂ“ﬂ In!i-ll"ﬂ o Frﬂ\rﬂlﬂ‘u"
Por 1ss0, criamos o Chef do Grao, um espago onde nossos . - : _ ne e o bacon no interior e prenda as bordas com palitos. Leve ao forno por
chientes poderdo mostrar suas habilidades gastronomicas e . . : cerca de 40 minutos.
compartilhar suas receitas prefendas. Todos os meses, uma 4
receita sera selecionada e publicada na nossa revista, O A ﬁ
Chef do Grao também ensinara a receita no- quadro h
Memdrias com Sabor, do Programa Viver Bem (Tv Vila s "
Imperial - canal 19), apresentado pela Silvana Coelho, f YIViER g
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Ingredientes:

- 1,2kg de picanha magra
- 200g de Provolone

- 200g de Bacon

- Sal grosso a gosto

- Orégano a gosto
- Palitos

Para harmonizar com um bom
vinho escolha entre os rotulos
Gran Reserva Atractive Carmene-
re Cabernet Sauvignon, Reserva
Aliwen Cabemet Sauvignon Car-
menere, Chateau Puy-Bardens
Merlot, Cabemet Franc e Caber-
net Sauvignon ou ainda o Chate-
au Haut-Giron Bordeaux Merlot e
Cabermet, Dicas do sommelier do
Armazem do Grao, Marcelo de
Mello Castro.

OREGANO OREGANO

PICANHA BOVINA QUENO PROVOLONE

h - -
lnfmvhal;ao nutvicional, Porg3o de 30g ou m (1 colher de sopa) / Quantidade a porgdo | %VD (*)

Valor energético 92keal = 386k | 5% Gorduras saturadas 48g | 22%
Carboidratos 0,7g | 0% Gorduras trans ] iy

Proteinas 4,59 | 6% Fibra alimentar Og | 0%
Gorduras totais 8.0g |15% Sodio. 198mg | 8%

[} % Valores Duinos de Refenfineiy oom bade em wma chieta de 2000 Keal o BA00 KL Seus valones didnos podem Ser masones o menons dependendo de suss necessidades enengidacas ==
Sem informacao sobre a quantidade do nutniente ou com guantdade ndo significate, ndo detectada ou em reavaliagdo de atordo oom sua tabela de ongem. *** V¥ ndo estabelecdoe

Ingredignies Cremi de leite, Requeiio aemoso, queiit gorgonsola, gueso tipe msdaela; queis tipo Reing Teolet @ qusiic tpo "Provolone”,




na massa!

Descubra a diferenca entre os tipos de
macarrdo disponiveis no mercado

E raro passar uma semana inteira sem comer
nenhuma massa. O macarrac e um dos
pratos mais populares na mesa do brasileiro.
O preco acessivel, o sabor incomparavel e a
praticidade do modo de preparo fizeram do
alimento um dos mais consumidos em todo
o pais. Mas vocé sabe diferenciar os tipos de
macarrdo que existern no mercado? Escolha
o que cai melhor na sua rotina alimentar e
maos na massa!

MACARRAD OVO BARILLA PCT 500g
P&l NOS50 | PARAFUSO
PENME | ESPAGUETE

MACARRAO SEMOLA
SANTA AMALIA PCT 500g
PADRE NOSS0 | PARAFUSO | PENNE

= O macarrdo comum feito de forma simples, com fa-
rinha de tngo e agua, o que resulta em um produto
com prego mais acessivel.

« O macarrao de sémola é produzido com farinha de
trigo especial e resulta num produto mais claro.

* Quando o macarrao & feito em casa, a massa e lami-
nada e a forma de preparo artesanal, caseira, deixa a

massa mais porosa, melhorando a absorcio do maolho.

= A massa com ovos ¢ fabricada com a adicio de trés
ovos por quilo de farinha.

« Elaborado a partir de um trigo especial, chamado
trigo durum, o macarrao grano duro fica naturalmen-
te al dente.

* Produzido com farinha integral, © macarrdo integral
contém mais fibra em sua composi¢ao. Ideal para pes-
soas que necessitam de dietas especiais e acompa-
nhamento nutricional.

PASSATA TOMATE ITA TOMATE PELADO SAN
BIOMARIAPINAVD  MARZAMNO ANTICA
630g NAPOLI, LT 400g

MASSA ITA DIVELLA RIGATONE 017, BUCATINI 006,
LINGUINE 014, FUSILLI 040, PENNE ZIT RIGATE 027
SPAGHETTI 002 E 0092 PCT 5009

Fransforvna fetvopolis

Una rede de solidariedade

A chegada das estagdes mais frias do ano derrubou a tem-
peratura em diversas regides do Brasil. Se com varios casa

cos e no conforto de casa as vezes € dificil manter-se agque

cido, imagina para as pessoas que vivem na rua? E pensan

do em ajudar o proximo que muita gente aproveita esta
epoca para se mobilizar e arrecadar cobertores, mantas e
roupas, fazendo o inverno um pouco Menos rngoroso e $o-
fricdo para aqueles que precisam.

Os petropolitanos que desejam fazer a diferenga na vida de
alguém podem participar de uma grande rede de solidarie-
dade, que foi criada na cidade. O Transforma Petropolis e
uma plataforma digital inclusiva que conecta voluntarios
com Organizagdes Nao Governamentais (ONGs) que
precisam de ajuda, fortalecendo a cultura do voluntariado
e empoderando as instituigdes do terceiro setor.

O projeto C3, representado por Hélito Couto, fol uma das
primeiras OMNGs cadastradas no Transforma. A instituicao
oferece oportunidades para criangas e adolescentes em
risco soaal. “Estamos olhando esta iniciativa de uma forma
bem otimista. Precisamos tecer uma rede solida, para aten-
der aqueles que precisam. Com isso e de maos dadas, con-
seguirnaos proteger e salvar muito mais wdas”.

O Transforma Petropolis, inspirado no Transforma
Recife, da capital pernambucana, ja possui quase 1.000
voluntarios e 70 projetos atuantes no municipio cadas
trados. Na plataforma, os internautas podem conhecer
um pouco mais sobre as instituictes e vice-versa. Qutra
novidade e o curriculo social, que registra as atividades
voluntarias realizadas por cada usuario, bem como a sua
avaliagdo. O movimento tambéem langou na cidade uma
grande campanha de mobilizacdo social. "0 objetivo é
gue ela viralize, mostrando a todos que fazer o bem
tambem nos transforma®, explicou Thais Ferreira, coor-
denadora do Transforma Petropolis.

Covwo participar \

1° Acesse| www.transformapetropolis.com.br e
faca o seu cadastro. '
2° Preencha seu perfil com informacées pesso-
ais, habilidades e hordrios disponiveis. |
3% Vocé e se candidatar a uma vaga, ver

opgdes ja ofertadas ou ser convidado por uma 1
instituicao. \

Tarrmint com mmirerrw= e g D e e e g N e e v ey b e i st g e e i
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® TRANSFORMA
Petropolis
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De&com‘aeeando 0§ Alirmendos

for: Karine Charao / Engenheira de Alivwentos

O processo de descongelamento faz com que os alimen Os alimentos também nao podem ser armazenados du
tos voltemn ao seu estado anterior, com o mesmo sabor, rante muito tempo apos descongelados. O prazo R
umidade e caracteristicas. maximo de consume do alimento preparado deve ser de D'fE = ntes :I i.-f:l'l NOS
5 {cinco) dias, mesmo que conservado sob refrigeracao T
Com tecnicas muito faceis e em poucos minutos os (temperatura de geladeira). .. i
pratos ficam prontos para as mais deliciosas refeicdes. Os lengos sao um dos acessol

Evite o recongelamento de alimentos que ja estavam mais fazem suc S50 e

0 descongelamento de alimentos & uma etapa que deve congelados; a deterioragdo ocorre rapidamente, durante o iﬂ\i"é'"ﬁ ). Tf;
Ser liI.lili-i-'.-'ldEl-E-F!rT‘!'E‘rItE ~-:|r.:-iare_r'-:r.?r.:l:-aj 1 fir_n de -::1_L_-E- .h.a_j.:? p=e5ur et R T SNEI e e mais diversas E

do sabor, textura, aparéncia e qualidade dos pro Mao misturar porgdes congeladas com as descongeladas, fack d ol N T ooty
dutos gue serdo consumidos. Quando feito de maneira para que uma nao interfira na conserva da outra. 56 E“n d Pﬂ' em amarrac ;- ¢ varlqs ,;'
inadequada, podera causar danos imreversiveis e, até retire da embalagem guando a porcio estiver totalmente Jeitos dleI"Eﬂl'ti_'%j r:-i-al’nda maig "
mesmo, a perda do alimento. descongelada e descarte todo o liguido. charme ao lool , Ty inspiragéqﬁ-
Entdo confira alguns modelos féceig'
de reproduzir em casa: J

O descongelamento de alimentos nunca deve ser feito a
ternperatura ambiente. Esse procedimento deve ser efe-
tuado em condicdes de refrigeracao a temperatura infe-
rior a 5°C (geladeira) ou em forno de microondas quando
o alimento for submetido imediatamente ao cozimento.

Aves e carnes

' Descongelar 24 horas antes do tempo necessario
| para prepara-las. Ma geladeira, elas vao descongelar

| ”'C Jenco 01

Esse modelo de nd duplo,

A classica “mantinha”™ combina

de forma lenta, preservando todas as proteinas e os - 1 além de esquentar ainda mais, com VIsUais .d-ESPD‘,"aerS.. _.I'EJHS..
I nutrientes. também proporciona mais Jjaguetas basicas e témis ou
'-.L_______________________________________________________________________,; elegancia ao look. botas sdo as melhores pedidas.

fenco 03 7~ Jenco 0%

""""""""""""""""""""""""""" \ Ef‘dgdmﬂ‘s grasso € 5‘3-“"5“{5!' usar no escritéfio e cai bem
- Q pede umd amarragad mais com camisas e calcas sociais,
Frutas e vegetais elaborada.

Os vegetais congelados podem ser descongelados
diretamente levados ac fogo brando ou formo pre
aquecido .Para o descongelamento das frutas, retire
as porgoes do freezer e deixe-as no refrigerador por,
em média, 4 horas e consuma normalmente.

L\ . denco 05

Rt j Dando um no na parte de traz
do len¢o wvocé ganha uma
linda e guentinha gola.




Redobve o8 cuidados comn a sua pele

Com a chegada do inverno, muitos pensam em se pro-
teger contra o frio e evitar as doengas mais comuns na
estagao, No entanto, esta nao deve ser a unica preocu-
pacao com a saude neste periodo do ano. As baixas
temperaturas e a pouca umidade fazem com que a
nossa pele fique mais propensa ao ressecamento, por
550, & fundamental ter cuidados redobrados para man-
té-la sempre bonita e saudavel.

De acordo com a dermatologista Ana Paula Bonvini, as
principais recomendacdes sao se hidratar bem, com a
ingestdo adequada de agua e produtos especificos para
cada caso. O uso de cremes & mais indicado no inverno,
especialmente para quem tem mais idade ou possui
algum tipo de alergia. “Estas pessoas tém menos hidra-
tacao natural na pele e portanto, devern reforcar isso
com as cremes’, declarou a profissional.

. PELE OLEOSA

| PELE SECA

DESODORAMNTE HYDRATTA
AEROSOL 165ml FRAGRANCIAS

=

_

kd
SHAMPOO CONDICIONADOR
TRESEMME 400ml TRESEMME 400ml

Outra medida que deve ser evitada sdo os banhos demora-
dos. Por mais que a tentagdo da agua quentinha enguanto a
temperatura externa esta baixa seja grande, os banhos
devem ter duracdo media e com agua morna — e ndo quase
fervendo. Também & importante nao exagerar na quantida-
de de sabonete e evitar o uso de buchas.

O uso do filtro solar também € indicado, mesmo no invemo.
As temperaturas mais baixas da época fazem com que a
gente nao perceba o sol e a radiagdo vitravioleta, que conti-
nua agindo’, afimou. "Usar o protetor tem que ser um
habito, gue precisa ser cultivade. Usa-lo sempre, mesmo em
dias nublados, e o comreto, porque nunca sabemos quando o
ternpo pode mudar e o sol surgir®, disse.

PELE MISTA

PELE NORMAL

SHAMPOO OX 240ml

FRAGRANCIAS FRAGRANCIAS

o |
HU'!IIFH |
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SAB HYDRATTA CX 90g
FRAGRANCIAS

KIT BOMBA
PANTEME 15mil

Dé adeus ao chetro de vofo

Quem nunca retirou aquele casaco do armario e se
deparou com um cheiro desagradavel? O mofo é a
consequencia da combinagdo entre alguns fatores,
como pouca circulagdo de ar e umidade. Além do mau
odor, ele também pode causar manchas nas roupas,
por isso, e preciso langar mao de alguns cuidados que
ajudam a prevenir o problema.

Para comecar, dé uma geral no ambiente. Abra os
moveis uma vez por semana por algumas horas, para
permitir que o ar circule. Tambem é recomendavel
deixar uma distancia de cerca de cinco centimetros
entre o guarda-roupas e a parede, para que voce per-
ceba possiveis infiltracbes.

Lembre-se, tambem, que nos transpiramos ac longo
do dia, por isso, nunca guarde uma peca que tenha
acabado de ser usada, mesmo que seja dificil notar a
umidade no tecido.

Para fazer uma grande limpeza no armario, retire todas
as roupas e coloque vinagre branco dentro de um bor-
rifador. Espirre o liquido em todos os cantos, passe um
pano Umido e deixe secar com as portas abertas. Essa
dica & importante pois a acidez do vinagre inibe o de-
senvolvimento de fungos, prevenindo o aparecimento
de mofo. Vocé também pode usar o produto para reti-
rar manchas de bolor das roupas. Basta espalhar delica-
damente sobre a marca com uma escovinha e deixar
agir por 15 minutos.

DESINFETAMNTE
MINUAND 21t

AMACIANTE
MINUAMD 21t

Serrcucaem

Cologue um pouco de serragem
de cedro dentro de uma meia-
-calca velha, Ela vai neutralizar o
cheiro de mofo, sem deixar um
odor desagradavel.

Cologue um pote sem tampa
com giz de lousa no local que
desejar. Alem de evitar o mal
cheiro, ele tambem ajuda a con-
trolar a umidade. Quando o pro-
duto estiver umido, leve-o ao sol
e ele estara pronto para ser
usado novamente.

J’f’.—_‘i " - »
Bicarbonalo de Lodio
O bicarbonato de sodio absorve
cheiros de forma eficiente! Colo-
que um pouco em um recipiente
e deixe agir por alguns dias
dentro do armario.

SII.EJ!I.CI MINUAMNDO EM BARRA
S5UN 1kg AZUL/DESENGORURANTE

LIMPADOR MIMUAMNOD
PERFUMADO 500ml



0s melhores vinhos da franca
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Mala Direta
Domiciliaria
Armazém do Grao Ltda.
(9336983000 1/83) 12014-DRIRJ

f.:" Correlos

Distribuicao Lei 6. 538/ 78, Art. 40, & 1

i A o ' 1: A
VINHO ROSE L'ESPARROU
GRANDE RESERVE
GF 750ml, .

."'l s i : : 13 L i & ] 1 Y

' VINHO ROSE LICOR VINHO TINTO C. TOUR VINHO TINTO CHATEAUX VINHO TINTO LESPARROU ~ VINHO TINTO LESPARROU
PINEAU DES CHARENTES VERITE NATHALIE PUY BARDENS BORDEAUX GRAMNDE RESERVE GRANDE RESERVE PINOT

GF 700mi HAUSSMANN GF 750ml GF 750ml CAB SAUV/ MERLOT NOIR GF 750ml

GF 750ml
Ofertas validas de: 01/07/2016 a 31/07/2016
R. Dr. Paulo Hervé, 955 A R. Castro Alves, 112 e 134 <y .
Capela 24 2290-9480 Corréas 29212244 / 2321-4508 Alguma ideia de conteudo que

R. Goncalves Dias, 290
24 2237-3078 | 24 2246-4542

Valparaiso

Itaipava

ELECTROMN
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gostaria de ver na proxima edigdo?

Mande sua sugestdao em

Est. Unido e Ind., 8455 e 8461
nosso facebook.

24 2221-8954 | 24 2221-8853

Ticket

Alimentacdo

F 1
sodexo
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