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chegada do verdo & sinomimo de alimentacao leve, saudave| e

nutritiva. Os dias guentes pedem uma dieta diferente do inver-
no, penodo em que o organismao precisa de mais energia para manter
a temperatura corporal, No calor, esse consumo diminui e o corpo
humano gasta menos calorias,

Os alimentes frios e refrescantes, muitas vezes crus, ganham espago
na rotina ja que a ingestdo de preparacies quentes fende a provocar
aumento da temperatura do orgamsmo. Uma das formas que o
corpo usa para equilibrar a temperatura corporal @ através do suor,
constituido por gua e sais minerais, por isso precisamos repor essas
substancias, As eriancas e os idosos sio o5 grupos que memrcem
maior atencdo, pois desidratam mais rapidamente.

FARINHA TRIGO T1 DOMA  FARINHA TRIGO FERMENTO  MAIOMESE LIZA REG
SH - 196g

BENTA ESPECIAL PCT - 1kg DOMNA BENTA PCT - kg

MOLHO DE TOMATE €/ AGUA MINERAL GAS SAO
PEDACOS HEINZ TRAD. LOURENGO GF - 1250ml

- LEITE CONDENSADO LEITE LV UHT
R PIRACANJUBA TP PIRACAMIUBA
i 395g ZERO LACT TP - 1Lt

el

ARROZ BRANCO T1
TIO JOAO PCT - Skg LF

“Mio devermnos esperar sentir sede para beber dgua, pois ela ja um
sinal de desidratacio, Agua, sucos naturais, dgua de coco e dguas
aromatizadas, sdo boas opcdes para manter a hidratacdo nos dias
quentes. Os sucos naturais devem ser consumidos, com cauteld, pois
podem ser muito caldricos. O ideal ¢ que sejam consumidos sem
adocar uma ver gque as frutas ja apresentam agucar naturalimaents.
Bebidas alcodlicas sao diuréticas e os refrigerantes, devido ao afto
teor de acucay; ndo s30 recomendados no processo’, ensinga a nutn-
cionista Gabrielle Ceschini.

Vale investir tambeém no consume de alimentas de facll digestao,
como frutas, verduras e legumes da época (sempre higienizados),
gracs integrais, carnes magras, além de dar preferéncia aos sorvetes
e picobés 4 base de polpa de frutas, que sao menos calonicos. As sala-
das devern ser temperadas com limao, azeite de oliva extra virgem
e ervas, como manjericao, hortela e alecnm. Frituras, doces, sal em
excesso devem ser evitados.,

SARDINHA CONSERVA GOMES

COSTALT -125g FR - 397g

CREME LEITE UHT
PIRACANJUBA TP

FEUAD PRETO T1
COMBRASIL PCT

CATCHUP HEINZ TOMATO

- .% r. :.Ic.

Fire L0
Ingredientes:
1 abobrinha

Hortela
Salsinha

Sal a gosto

Corte as abobrinhas em fatias finas, cologue de
maolho em uma tigela com agua e um pouco de sal e
reserve. Apos cortar os outros ingredientes, jogue
fora a dgua da abobrinha e adicione os pimentdes, o
grac-de-bico, a melancia e a hortela. Tempere com
vinagre e sal e salpique a salsinha.

ARROZ INTEG FUBA MILHO

1 xicara de grao-de-bico
1 wicara de pimentoes cortados em cubos
1Lxicara de melancia cortada em cubos

Vinagre balsamico

e% Suco refrescante

Ingredientes:

1 limao grande

B 1 calher de horteld
1/4 de melao

4 folhas de agriao
Gelo

2 colheres de aclicar
1 xicara de Agua

Esprema o suco do limdo e bata
todos os ingredientes no ligui-
dificador. Coe com uma peneira

\ _ & sirva bem gelado,
. 4-4 1 F I&

: Surgiu esse simbolo ao longo do encarte? Entao acesse nosso
E site e confira mais sobre o contetdo da revista na versao digital!

Fique ligado!

www.armazemdograoc.com.br

CHOCOLATE BARRA  CAFE CAPSULA DOLCE

CEREAL MATINAL LACTE
GRANENG SRANENGD NESTLE SNOW NESTLE ORIGINAL  NESTLETAB- 125  GUSTO CAPPUT/EXP.
PCT - 1kg PCT - kg NESTLE ORIGINAL 9 EXP. INTENSO CX -
FLAKES CX - 300g SH - 210g G idia

BI5SC C/f CRACKER RICHESTER
SUPERIORE PCT - 2009

EMB - 121g

AZEITE EV QUINTA

BATATA FRITA PRINGLES

TORRADA BAUDUCCO
DO CAIS - 500ml 160g

BISC CLUB SOCIAL
PCT - 144g

WAFER COB CHOC LACTA
BIS CX - 1269

LEITE PO INTEG ITAMEE
IMST 5H - 400g

CALDO TABLETE KNORR
BALANCE MENOS SODIO
Cx-579

AZEITONA VERDE C/C
VALE FERTIL DP - 100g



CONHECA A NOVA LINHA SEARA GOURMET

LINGUIGA DE PERNIL
COM ALHO

@ f/JJ Existe o bom,

0 otimo

LINGUIGA DE PERNIL e Seara Gourmet.

( COM ERWVAS

LINGUICA TOSCANA
COM ESPECIARIAS

LINGUICA DE PERMIL
COM PIMENTA,

~y - =,
(ourmet

e (Gourmet

l'lﬁ'-HELIF-'HE'I.I
TRADICIOMNAL ™5

LOMBD FATIADD
COM MOLHO BARBECUE

. HAMBURGUER
- 1 MIX DE PIMENTAS

| |k 1298 |

COSTELA SUINA COM
MOLHO BARBECUE



Fradicao daliana para a Sua mesa

cozinha itakana tem um espago garantido em Petropolis

gracas a tradicdo culinaria da Cucna Piza. Fundada em 2009,

pelo chef Vitor Pizz e a empresara Renata Pizd, a marca
conta com diversos tipos de massas e molhos, sendo algumas das
receitas herdadas pela familia do chef

A fabricacdo artesanal garante que os produtos tenham gostinho de
comica caseira, "Sempre IVEMOs UMa preccupacdo r IJ-' 1 grange
com a gualidade de nossa maténa-prima, nossa farinha & 100% italia-
na, assim como fodo tomate QLAE Lsamhds [hard rosso moiho. Uisamos
fambém ficota de II'-."..I-'-:.I gue fem uma gualidade muito superior
3554 Como vanios outros ingredientes de ponta, 1550 fudo para que
nasso cliente possa ter o prazer de dagusiar uma massa de altissima

- J S — - Lt .
gqualidade® conta Vitor

O chef Vitor Pizzi desenvolveu uma deliciosa receita de
Molho de Tomate Pelati ¢ ensina o passo a passo:

Ingredientes:
| lats de molho Pelab
/2 cenou
3 dentes de atho picados na faca Paprica p',;:me a gosto
/2 cebola media picada na faca Pimenta do reino moida a gosto
1 colher de cha de Queijo parmesio a gosto
1 cother de sopa de aipo picado Sal a gosto
1 colher de sopa de manjericio 2 porcées de Rondelll de mussarela
rasgado na mao de bifala defumada Cucna Pizzl
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ROMNDELLI PRONTO CG RAVIOLI PRONTO CG  CANNELLON| PRONTO CG
MUSSARELA DE BUFALA LINGUICA ARTESAMAL ESPINAFRE COM RICOTA
CUCINA PIZZI - 2509

CUCINA PIZZI - 250g CUCIMA PIZZI - 250g

ESFIHA PRONTA CG
: 1 ARABINHO - SABORES
ARMAZEM SUSTENTAVEL (CARME/ FRANGO/ QUELIO) 500g

BERINJELA ORGANICA
EM CONS - ARMAZEM
SUSTENTAVEL - 240g

PASTA HOUMUS TAHINE

GRANOLA ZERO GLUTEMN

GAIATRI - SABORES (maca PATE RESFRIADO FOIE
TRADICIONAL

CHAKRA - 200g

E CAMELASCOCO, CACAUE

SEMENTE DE CHIA CHIA/MEL E CRANBERRY)

GAIATRI PAC - 100g 200g

Passe o conteddo da lata de malho Pelati em uma peneira,
para retirar toda a semente e reserve. Cologue em uma
panela a cebola picada e espere secar um pouco, para so
depois acrescentar o atho e o aipo. Adicione o maltho Pelati
peneirado, a cenoura- (inteiral & deixe cozinhar até formar
wrn moiha bem denso. Retire a cenoura, acrescente a paprica
picante, a pimenta do reino, o orégano e o sal. Prove e corija
algum tempero, caso necessdno. Distribua esse molho em
um refratanio, salpique o manjeric3o e acomode o Rondelh
de mussarela de bufala defumada. Salpique uma boa quant-
dade de gqueijo parmesdo e leve ao formo para gratinar.

RS

29,39

und

]
i

LASANHA PRONTA CG
PRESUNTO DE PARMA
CUCINA PIZZ! - 400g

MASSA PARA LASAMHA
RESFRIADA GROSSONI
SERRA - 400g

CROISSANT PARISIENSE t
HELGA'S BROT - 250g LEITE SEM ACUCAR

KATZ - 50g

MASSA PARA PASTEL
RESFRIADA SABOR DA

CHOCOLATE BARRINHA

TORRADA INTEGRAL GRADS
S/ACUCAR e 5/ GORDURA
GRACAS TORRADAS -140g

SALGADINHO DE MILHO
GARYTOS BADID TEOR

ADOCANTE LIGUIDO
SUCRALOSE LINEA - 75ml

Chegando a nado em uwma
vida mais saudavel

Par-a algumas pessoas, a pratica de exercicios fisicos
pode ser um grande desafio. Mas encontrar a atividade
Certa @ o prmeiro passo para manter uma vida saudavel,
Alem de muito divertida, a natagao promove a sensagao
de prazer e bem estar e ainda oferece uma melhora no
condicionamento fisico e fortalecimento muscular.

A natacio, em todas as idades, ajuda no desemolvimento
mator, cardiorrespiratdnio e pulmonar’, comenta o profes-
sor de educagao fisica Eduardo Coelho. Por isso a ativida-
de normalmente é recomendada para pessoas com pro-
blemas respiratorios. ‘A natagdo ajuda a abrir os bronquios
£Oom a respiracdo e ainda estimula maior capacidade respi-
ratdria’, conclui o profissional.

Outro ponto a favor da atividade é que por ser praticada
sob a agua, ela ndo permite que ocorra nenhum mpacto
severo sobre o sistema esqueletico, o que reduz as dones
na fase de adaptacac. Além dos diversos beneficios, a na-
tacio ainda ajuda no controle de peso e na queima de

calorias, tudo isso dentro de uma deliciosa hora na piscina,

GELEIA DE FRUTAS DIET

QUEENSBERRY - SABORES
DE SODIO - 1209

AmHTEEMPﬁSUFRALDSE
LINEA FORNO E FOGAO - T0g

T i U8
—

GELEIA DE FRUTAS 100%
ZERC QUEEMSBERRY
SABORES - 2509

COALHADA LACFREE
VERDE CAMPO -140g

Pratique no minimo duas & no maximo dnco
VeZes por semana.

A atividade deve durar entre 30 e 60 minutos,
contando aquecimento, nado e desaquecimento.

Diferencie as formas de treinamentos. Varnes
os estilos, as velocidades e as duragoes.

DOCE DE LEITE DIET
PASTOSD 5. LOUREMCO
PURO OU SABORES - 210g

DOCE DE LEITE DIET EM BARRA
5. LOURENCO PURD OU COM
COCO - 2509

[ DANONe
h e

BISCOITO INTEGRAL
BISCOFIBRAS GERGELIM
MATURAL LIFE -150g

DANMONINHO PETIT
SUISSE SABORES - 3209
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DANONINHO ,_gqu.m DANONE GREGO ACTIVIA CAFE DA MANHA IOGURTE DANONE GREGO DANONE LiQUIDO
SABORES - 100g SABORES - 600g LIGHT OU REGULAR SABORES  LIGHT OU REGULAR SABORES SABORES - 900g
170g 100g



Avnazér do Gréto chesa & Masela!
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esle mes, o bairmo Mosela recebe a nova unidade do
N Armazem do Graon. Conforto, sequranca e comodidade
da loja, que vai gerar cerca de 530 empre-
IO N0S Seto-
res de padana, agougue e lab sem perder a caractensti
ca do atendimento personalizado, uma das marcas da rede

*Chegamos a Mosela para trazer um diferencial em compras

¥ moradores da regido, mas, alem disso, vamos preser-
var a boa vizinhanca, Desde o inicio, o projéto fol voitado para
o5 moradores, com o intuito de oferecer confarto, comadiala-
ae, seguranca e praticigade durante as compras e no entormo
da leja”, conta o diretor da rede, Antoane Correa.

itetura é moderna e toda estrutura foi voltada para a
il i ; clusivas, rampas de

-

estacionamento, com 70 vagas, também faz parte
ynamento inclui vagas cobertas no sub

ESPUM BCO (BR) LOCANDA ESPUM BCO (BR) LOCANDA  ESPUM BCO (BR)

DELLA MIMOSA BRUT GF

750mi ROSE GF - 750mi GF - 750ml

.
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KIT VINHO MEDERBURG KIT VINHO MEDERBURG ESPUM BLO (FRA) JOSEPH
CAB. SAUV. BL ADEGA, PINOTAGE SAUV. BLANC
MAD - 750ml ADEGA MAD - 750ml

PRESUNTO CRU VITO

BALDUCCI - A cada 100g BAVETTE - 500g

DELLA MIMOSA BRUT CASA PERINIBRUT  PERIMI DEMI SEC GF

—-—

SALASAR EXTRA BRUT
GF - 750ml

MASSA (ITA) DI SARDEGNA  MASSA (ITA) DI SARDEGMA MASSA (ITA) DI SARDEGMA
RISONI - 500g

0 entormo da loja da Mosela também esta ganhando me
lhoras. Para a instalagdo do empreendimento, um estudo
de impacto no sistema viario foi realizado. Com o ok

de melhorar 0 escoamento do transito, o trecho

rbancko um e :

existente, que foi deteriorado com o tempo.

“Tivernos muito cuidado com cada efapa da

causar nenhum tipo de transtorno. Todos pode

quiles, pois estamos obedecendo 3 legislagio e os Grgdos
competentes”, esclareceu o arquiteto, Brunno Baido.

A rede tambem vai construir um quebra-molas e instalar

um abrigo de onibus e uma faixa de pedestres para garan
tir a sequranga do local. Para nao atrapalhar o transito na
reqido, a carga e descarga de mercadorias sera feita na parte
interna da unidade, preservando o fluxo de carmos.

ESPUM BCO (BR) CASA  ESPUM BCO (BR) CASA  ESPUM ROSE (BR) PERINI
PERINI MOSCATEL ASTI  AQUARELA MOSCATEL

750mi GF - 750ml GF - T50ml

GELELA (FRA) SAINT
DALFOUR VD - 284g
500ml

TORTIGLIONI - 5009

AZEITE DE OLIVA (CHI) E.V.
O-LIVE MEDALHADO VD

TOMATE PELADO (ITA)
SAN MARZAND ANTICA
MAFPOLI LT - 400g

Cliente
e
Cliente Amwmazérmet @

Tendo sempre o cliente como priondade, o Armazém do
Grao langou mais um projeto para oferecer vantagens e des-
contos: € o programa de fidelizacao Cliente Armazém +.
Os clientes cadastrados no site recebem beneficios e des-
contos exclusives na hora de passar as compras no caixa,
Tude pensado para oferecer aos moradores e vizinhos da
regido a melhor experiéncia em compras.

S5e vocé ainda ndo e Armazem +, acesse nosso site e
faga seu cadastro: armazemdograo.com.br

Com um leitor de QR CODE instalado em
seu smartphone, aproxime a camera e
tenha acesso a mais conteddos.

&
R

VINHO TTO (CHI) ATRACTIVO ~ VINHO TTO (CHI) ATRACTIVO  ESPUM (BR) AURORA BRUT PINOT  ESPUM BCO (BR) AURORA  ESPUM (BR) AURORA BRUT

GRSV CAB. SAUNV/ CARM. GF RSV CABSAUNV/CARM./PINOT
750mil MNOIR GF - 750ml

S

VINHO TTO (CHI) ATRACTIWVOSUP  VINHO TTO (FRA) BUZET VINHO TTO (FRA) CHATEALX
PUY BARDENS BORDEAUX

PREM CAB. SAUV, GF - 750mil RED BADGE GF - 750ml

MOIR/ROSE PROCEDEMCIAS MOSCATEL GF - 750md
GF - T50rml

PROSECCO GF - T50ML

VINHO TTO (FRA)
L'ESPAROU GRSV

VINHOD TTO (POR)
MESSIAS GF - 750ml

GF 750ml ERLOT GF - 750mil
(% - S| —
Ly
| i’
r——
VINHO BCO (POR) PERA VODKA (BLR) BULBASH WHISKY (ESC) JOHNNIE VINHO TTO (ESP) MARQUES
MAMNCA ALENT GF - 750mi PREMIUM - TOOmi WALKER RED LABEL GF ARIENZO CRIANZA GF - 750m
1Lt



ATRACTIVO GRAND RESERVE 1%
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Vinho fino tinto seco
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60% Carmenera 40% Cabernet 2dLUW Qo ": _ Fontes selecionacda d[.: vitamina C

Graduacdo 14,5 vol Safra 2012 ; . R _
I'._!|._ '|-.':'. K '_-:-:."_ 4 ] ;'_:-.E'I-'.-_:“_.'- 1
Amadurecimento de 8 a 12 meses em barrica de carvalho vitamina € & um micronutriente importante para varias rea Acwrol 10 umidad {174
fola unildace
coes metabdlicas, mas o nosso arganismo nao o produz na- el P Lo
vilel T nliz] 146
Vale do Curico, Chile *Wlh turalmente. Sendo assim, faz-se necessario obté-la de Morango 10 unidades 3¢
’ 0 e ot Eer Y Lk it B '
forma extgena, ou seja, atraves do consumo didrie de frutas, Sico delarna  eopa die requeddo 125
verduras e legumes, sendo possivel atingir as recomendagoes Mamio Papaia 12 unickache ga
atraves da alimentacia G 12 unldade a0
Como nada em excesso é benéfico para o Nosso corpo, assim comao aoyel | unidacle 75
untuoso, harmonioso e encorpado o Atractive Grand Reserve a falta, o consumao em larga escala do nutriente pode levar a prejul Bracolls cozido 3 eolheres de sopa (picado) 30
I'I]-. A CTIVE acompanha cames vermelhas e cacas, além de cremes, como zos e complicagdes gastrointestinals, cilculo renal @ excesso de Suce de imao I unigacks 23
1 1“ L s ; . ) - . - -
= o5 de cebola e erlba, absorcao de ferro, por exemplo Melancia 2 fatias {300g) i
: - i . z " Abaca T fatia {130 20
E no Chile onde sdo produzidos os melhores vinhos elaborados Dentre seus beneficios destacam-se a sua funcdo antioxidante, ou I : _— i 1I_
com a uva Cabernet Sauvignon. As parreiras chilenas sao de s2ja, ajuda a proteger o organismo contra o5 danos causados pelos SN CORR coller e servir (picada) i
e ] ’ T S i i i 4 Fatias (76a) i
espécie europeia e plantadas diretamente no solo. A Carmenere radicais livres, melhora a imunidade. evita o envelhecimento S i 3
também tem um vanedade consideravel mas sua principal da pele, melhora a absorcao de ferro e protege contra o apare- Pimentao venmetho 3 colheres de sopa (picado) 50
atuacao sdo nos vinhos de nivel Premium. cimento de cidncer, como o de estdmago. Hatata cosda I unfelacte @ e (1 75g) %

Fonte: Adaptado I'i Iedmide dos alimenios. funda

SR ey o
atrican, PhHilippi 5T, Ed
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CERV ARTESAMNAL COLARINHO CERV ARTEEIQN:AL CERV ARTESAMAL NOI CERV ARTESAMAL SAINT CERV ARTESAMAL SECRETA PEITO DE FRANGOD PRESUNTO COZIDO FILE FRANGO PRONTO CG FILE PEITO ERANGD CG COXINHA ASA FRANGO
BRANCO GF - 600ml DUZE WEISS GF BIONDA/BIONDA ORO/ BIER WEI5S GF - 500m] HEFE WEISSBIER GF - 500m/ DEFUMADO SADIA SADIA PARMEGIANA CX s/ OS50 IOF SADIA Z1P CG SADIA BDJ - 1kg
S00g 1kg
RS RS RS

600ml MNERA GF - 600ml

ambev

CERVEJA BOHEMLA 14 - WEISS
CERV ARTESANAL SECRETA BEBIDA ENERGETICA FUSION CERV LAGER BUDWEISER CERV PILSEN BRAHMA OME WAY [ B38 PALE ALE

FROZEM MOUSSE DE CHOWC TOETA SALG PROMNTA CG LOMEBED CONGELADD
RED IPA GF - 500ml ENERGY DRINK LT - 250mi LN - 343ml CHOPP ZERO ALC LT - 350ml  AURA LAGER GF - 300ml CARNE FRANGO ASSADA.  EMP FRANGO CG SADIA

PURE DE BATATA E ARROZ NUGGETS SABORES C/ RASPAS MISS DAISY  SADIA FGO IOGURTE CX SADIA kg
350g 500g

RS

. . — ' P “ PERDIGAO

CERV LAGER HEINEKEN NECTAR MAIS CERV PILSEN BAVARIA CERV LAGER ITAIPAVA CERV PILSEN PETRA PEITO DE CHESTER LINGUICA CALABRESA LINGUIGA TOSCANA SALSICHAHOTDOG  SALAME DEFUMADO

PREMIUM GF - 330ml LARANJA TP - 1Lt ORIG LT - 350m| PREMIUM LN - 355ml LT - 269ml DEFUMADO PERDIGAD D“”MA”EE PERDIGAD ‘:“”““";g’ EE"*D'E““ PERDIGAD KG PERDIGAO
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! - 1 couve flor média cozida ] s _ < ] § il b : ._ QI.I.EI'.E.BT# PI'OW
e e EMPANADINHOS | i adids AR gl s ] VS ~
e | DE COUVE-FLOR il Wi e I ACOM PAN AMENTOS Chef do Grao?

- 1 dente de alho moido A nossa Revista de dezembro entra

A SR et em clima natalino e estamaos an-
: i - Sal, salsinha, oréganc, pimenta So bater imna dinad b il :Iﬂiﬂi para conhecer o pratn[ que
; do reino e cardamomo em pd a gosto omo preparar o molho 4Z SUCEsSO Na sua casa nas feslas
. l: r i 3 o de fim de ano. Para concorrer, basta
1 4 Molho - Hae | enviar a receita para a pagina do Ar-
- 3 conchas de modho de tomate caseiro n'lmam:ﬂtadunuﬁ.nﬂwlé [ e G-Fﬂ FHE:E}::F:!
i 1 - 1 dente de alho moido Azeite virgem s6 seguir essa sugestao: aime bbbl
- 5al, salsinha e pimenta do reino a gosto ‘
‘._ :I!
-4
_ Ingredientes:
A 2 kg de tomates
A maduros
i i R TP eyt — - 2 cebolas grandes
e 4 dentes de alho

3 cenouras medias
= 1 xicara de talo de salsao picado
Informagao nulvicional T o IREE '

O sommelier Marcelo de Mello
Castro selecionou alguns rdtulos que

Porcao de'blg (1 fatia) / Quantidade a parcao | %VD (%)

Junte todos os ingredientes lavados e pi- harmonizam perfeitamente com o
Contém gliten. Alérgicos: contém ovo, derivados de trigo, leite e soja, cados em uma panela de pressdo e deixe petisco, As indicagdes podem variar
% T : - por 15 minutos, apos o inicio da pressao. de acordo com a acidez do molho: o
Valor energético 32Keal=134K)| 2% ‘Gorduras saturadas 0g| 1% Desligue o fogo e deixe sair a pressio chileno Anakena Sauvignon Blanc, Com um leitor de QR CODE insta-
Carboidratos 49g| 2% ‘Gorduras trans Og|* para abrir a panela. Coloque o conteddo os portugueses Casa do Vale Rose lado em seu smartphone, aproxi-
Proteinas 10g] 1% Fibra alimentar 10g] 4% 80s poucos no liquiciicador e bata ate Verde e Terra Antiga Branco Verde me a cimera e tenha acesso a
: Gﬁtﬂﬂ#ﬁ! tﬂlﬂﬁ I 1591 g ! m o 51 -I' ﬁ wvirar um malho espesso, Peneire o caldo & 0s nacionais espumantes Locan- mais conteddos ou acesse direto:
§ L R RS g g | c e volte para a panela para apurar e en- da Della Mimosa Brut ¢ Nature. www.armazemdograo.com.br

grossar. Depois é s temperar a gosto.
(") % Valoees Dadrios de Referféncia com base em urna dieta de 2000 Keal ou 8400 Kl Seus valores didnios podem ser maones ou menodes dependendo de suas necessidades energétcas.
*= VD Ao edtabilecda,
ingredientes; Chvo de galinha indeire cny, Farinha da tigo integral, Couwve-flor cozida, Fannha de rosca, Cebola orua, Alho cry, 53l Salsinha crua (Petroselinum hortense], Dregano seco,
Fimenta do reing em pd, Aceite de obva extra ﬁgl:m Malha de tomate industrnalizado



Vinhos e carnes vernwelhas

m belo vinho fica ainda mais saboroso se harmonizado
U da forma certa com as refeigoes. Quanto mais intenso o
sabor do prato, mais encorpada deve ser a bebida. Ma
hora de escolher o rotulo, leve em conta o modo de preparo das

recerlas, o5 11'|'1IFIE'.'IZ'|‘-. LUIE SErcd usados e og '.i!!?::l‘\. de malkos,

A tragdicdo indica vinhos tintos. para harmonizar com  cames
vermelhas, senco necessanc equiliorar o tanino 0o vinho e o sal,
Crue tal algumas dicas para ndo errar naguele jantar especial?

iCarnes cozidas tém mais opgbes de harmonizacdo. Os tintos
dao Rhfine ou um Tempranibo 530 excelentes escolhas.

Quando a escolha € por cames grelhadas ou churrasco, opte
por vinhos de bom cormpo, ncos em taninos, utados e com

boa acidez, como Malbec e Tannat

Se a carne for bem passada ndao val combinar com winhos
tanicos, que possuem um amargor natural. Ja um Merlot de

intensdade media cal muito bem.

EMP FRANGO CG TEKITOS
TRAD CX - 300g

LASAMHA INTEGRAL
SEARA SABORES - 600g

HAMBURGUER CG TEXAS

BOVINO CX - 6729

RS

SALAME TIPO ITALIANO
FATIADO SEARA - 100g

com o motho de lomate.,

LINGUICA DE PERNIL
ESPECIAL SEARA KG

PIZZA PRONTA CG SEARA  MENU GOURMET SEARA
SABORES CX - 460g

SABORES - 3509

Cordeiros ¢ carnes de caca, que tem sabor mais forte, devemn
ser consumidos com vinhos tinto encompados, como o
Cabemel Sauvignon,

s vinhos produzidos a partic das uvas Shiraz vao harmonizar
perfeitamente com carnes e molhos gordurosos e suculentos.

Vai cozinhar almdndegas? Entdo aposte em vinhos italianos,
coma o Chianti ou um Chianti Classico, que hammonizardo

LINGUICA CALABRESA

SEARA Kz

LINGUICA DE FRANGO
SEARA KG

MARGARINA DORIAMNA

CREMOSA C/SAL PT - 5009

PEITO DE PERU
DEFUMADO SEARA

MORTADELA
DEFUMADA SEARA

DO FUTURO

-
A ado . Es Espago Artistico @ Musical
Monsenhor Paulo Daher. O projeto tem como objetivo oferecer, as
N -'1|'|l."-||.'-l.l'l-'I'.r_e'"- 8]
] sltanos atividades musicais, 8 prc
y sociocultural, socializacio, cidadania o dire

ses da musica classica

o o Cliltura

nta o Monsenhor
oom a educadora

Maria Nilva Corsini

-l B

Fundado em 10 de abril de 2010, o projeto oferece cursos de

flauta doce, piano, violdo, teona musical ¢ canto coral. Par

possibilitar as aulas, o

Atravds  da  arl
liigacle e
3l estimalar

do trabalho com repe

cultura musical [

espago conta com nove violinos, 40
flautas, quatro pianos, quatro teclados ¢ dois violinos, que

ficam a disposicas dos alurnos

musical  enudita,

além do principal: receberem a oportuidade de conhecer novos

caminhos para o uturo

Fara conhecer o Espaco Artistico e Musical Monsenhor Paulo Daher basta entrar em contato atraves do numero:

(24) 2231-5212 ou pelo email: educacao@diocesepetropolis.org.br.

1° Acesse www.transformapetrgpolis.com.br g faca

o sey cadastro.

2° Preencha seu perfil com informagoes pessoals, ha-
bilidades e horarios disponiveis.

-3° Vocé pode se candidatar a umd vaga, veras o
ja ofertadas ou ser convidado pof uma instituic;

[ 4
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Por: Karine Charao / Engenheira de alimentos

o verdo os dias sdo mais longos e as temperaturas mais altas,

fatores que provocam diversas mudangas no meio ambiente,
Com isso, a estagao mais quente do ano exige procedimentos
extras e atengao redobrada com relacio a embalagem, estocagem,
conservacan e consumo dos alimentos, As doencas conhecidas
como DTAs (Deencas Transmitidas por Alimentos) sdo comuns por
conta da umidade e do calor que provocam a proliferagao de bac-
térias responsaveis pelo desenvolvimento de infecgoes alimenta-
res, Para evita-la, a estocagem dos produtos deve ser cuidadosa
em funcao do nsco de delerioracdo e contaminacao.

MNa hora das compras:

As cames e fnios, por exemplo, devem
sef o5 ultimos itens pegos da prateleira,
ja gue podem ficar o minimo possivel
fora da refrigeracao, O ideal e iniciar as
compras pelos outros produtos.

Emcasa: --4

A despensa ou o local onde os alimentos -
serao armazenados devem ser limpos
constantemente de preferéncia com
pano umido, detergente neutro @ alcool.
Como & um local quente, propicio para o
deservolvimenta de baratas e insetos, &
importante observar se nao ha nenhum

resicun de alimento derramacao,
E 3=

T

MACARRAO DONA BENTA TALHARIM LA BELLA
SEMOLA ESPAGUETES PACOTE - 300g
PARAFUSO/ PENA - 500g

PAO QUELIO CG FORMO

FOLHADO PRONTO CG
FORMNO MINAS EMB MINAS COQUETEL 5C

2409 400g

HAMBURGUER DE PICAMNHA

MNa geladeira:

Todos os alimentos devemn permanecer bem vedados e separados
por tipo em cada embalagem, pois cada alimento possui tempos

diferentes de deterioracao,

Lavar as garrafas, potes plasticos e embalagens de vidro antes de

ir para a geladeira, tambem sao atitudes essen-
cials para evitar qualquer tipo de contaminagao.

Quando o alimento for aquecido, ele deve ser
guardado e refrigerado num prazo maximo de
até duas horas apos o preparo.

Em caso de alimentos congelados, procure
manter a temperatura -15°C em freczer. Para os
alimentos resfriados, a temperatura varia de 0 a
10°C (geladeira). No refrigerador ou freezer, os
alimentos prontos para consumo devemn ficar
na parte mais alta, os alimentos pré-preparados
devem ficar na parte intermediaria e os alimen-
tos “in natura” na parte mais baixa.

Apods abertos, os produtos deverao ser transfe-
ndos de suas embalagens originais para reci-
pientes adequados de armazenagem e identifi
cados com etiquetas. Todas as embalagens de
alimentos possuem a informacao de validade
do produto apos aberto, sendo assim, esta é a
validade que deve ser considerada,

MASSA (ITA) BARILLA
TRAD SH - sq_ag PEMMES FUSILLI PCT

HAMBURGUER DE FILE
WESSEL - 3309 MIGNON WESSEL - 330g

faCa voce ymesmo

D ecorar a casa & maravilhoso e deixar cada
cantinho com a cara da sua familia toma o
seu lar ainda mais especial. Que tal personalizar as
capas de almofadas e travesseiros? Vale escrever
uma frase inspiradora, relembrar viagens marcan-
tes da familia ou gravar o nome das criangas!

Materiais:

- Capas de almofadas

- Lapis

- Tesoura

- Regua esténcil com letras

- Canetas coloridas para tecido
- Papel cartdo

- Régua

Modo de fazer:

Recorte o papel cartdo no formato de objetos
como coragdes e estrelas, dependendo do
ambiente em que sera usado, deixe a imagina-
cao rolar. Depois, transfira o desenho, a partir
do modelo em papel cartdo, para a capa
usando o lapis. Repita o processo escrevendo
as frases, usando o estencil. Pinte com a
caneta para tecido.

.
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KIT CASA BENTO UVA

_TTO GF + TAGA - 1Lt

SUCO INTEG CASA BENTO
UVATTO GF - 1Lt



Cuidados.corm o uso |

uando o verao chega e comum a pele ficar mais

exposta do que nas outras épocas do ano. Com
iss0, ndo @ so o sol que pode ser um vilao da saude,
rmas os insetos tambem, ja que e nessa estagao que eles
atacam o carpo com mais facilidade e requlandade.

O contato oom o5 insetos pode causar alerdgias, verme-
thidao, coceira, ardor e, em alguns casos, doencas mais
graves, como a dengue e a doenga de Chagas. Para se
proteger, o ideal & apostar no uso de repelentes e mos-
quiteinos, mesmo que nao sejam 100% ehcazes. Mas
lembre-se de consultar um medico antes de escolher o
produto, principalmente para criangas, que lem a pele
mais sensivel

A Sociedade Brasileira de Dermatologia alerta para a
impartancia do conhecimenta sobre as produtos dis
poniveis no mercado, Analisar a eficacia e seguranga e
primordial para a saude da pele ¢ do organismo. Na
hora de escolher o repelente, confira a presenga do
gmbolo de aprovacio do Mimsténo da Sadde efou
Anvisa, que garantem a qualidade do produto.

RS
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e

RS
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A Organizacio Mundial de Salde recomenda o uso
de repelentes que contenham os seguintes princi-
pios ativos:

* lcaridina (KB3023): uso permitido no Brasil em cran
tas a partir de 2 anos de idade em concentracao de
25% cujo penodo de protecao chega a 8 a 10 horas

+ DEET: Em concentracao de ateé 10% pode ser utilizado
em maiores de 2 anos, sendo gque nao deve ser aplicado
mais que 3 vezes ao dia em criangas de £ a 12 anos

« IR 3535 30%: permitido pela Anvisa para cnangas
acima de & meses. Seu periodo de protegao conferido e
de 4h,

Fonte: Sociedade Brasileira de Darmatolegia (SBD)

Roupinhas do bebe:
como lavar corretamente?

pele do bebé é tio sensivel que os cuidados com a
A impeza das roupinhas devem ser redobrados, para
evitar possivels alergias e irmtacoes. No primeiro trimestre
de wida, o ideal e lavar as roupas assim que chegam da loja,

pam ndo deixar a pele em contato com produtos gquimicos

Lavar as roupas na mao tambem @ um cuidado importante,
Mas 58 REcessano, o uso da magquina de lavar ndo e proibi
do. O segredo e usar sacos de lavagem ou colocar as roupi
nhas em frenhas. O que nac pode, e jeto nenhum, 8 mis-
turar as roupas do bebé com as dos demais familiares. A
sensibilidade da pele do recem-nascido aumenta a proba

bilidade de contaminagan por genmes

A atternativa para facilitar @ remocao de manchas hipicas nas
roupinhas cde bebes @ assim gue tird-las, ja delzar de malho
com sabdo neutrn, em um balde reservado especialmente
para as pecas do pequeno, 50 ao fim do primeiro timestre
comece a usar produtos quimicos especializados para

bebes na lavagem das roupas.

Cuidados basicos na hora da lavagem:

- Passe as mupas com femo quente

- Nao utilize agua sanitana

- Use apenas sabdo neutro nos primeiros meses devida

- Para se livrar de manchas dificeis, deixe a roupa sob o sol

4
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REPELENTE OFF AEROSOL  REPELENTE OFF REPELENTE OFF LOCAO  REPELENTE OFF KIDS FD INF HUGGIES AR TR L) AR BRIES, LIELOLA LAVAROUPALIGOLA. _  PAPELHING DLALIETE: . GUARDANARC IITCHEN F3
LONGA DURACAD -137ML

BEBE FR - 500mil ORIGINAL FR - 500ml ROUPAS CLARA FR - 500ml FOLWVI2ZPGT

SPRAY - 100ML FAMILY -100ML 117 ML GRATIS 83ML SUPREME CARE

TOALHA UMED HUGGIES CREME DENTAL ORAL B 3D
SUPREME CARE - 48un WHITE PERFECTION FR CX
102qg

TIRA MANCHAS VANISH
PO - 4509

ESCOVA DENTAL 3D
WHITE LUXE 40

DESODORANTE AEROSOL  SABONETE DOVE - 90g AGUA SANITARIA YPE
HYDRATTA - 165ML 2LT

TIRA MANCHAS VANISH
SH - 500ML

LIMPADOR MULTIUSO
MINUAND - 500ML

Lava LOUCA MIMNUAMD
S00ML




Mala Direta
A G 0 U G U E Domiciliaria

Armazém do Grao Ltda.
(093I6IE0001/83) 204-DRRS

f..""‘ Correlos

Distribuicao Lei 6. 538/78, Art. 40, § 1°

Com um leitor de QR CODE
instalado em seu smartphone,
aproxime a cimera e tenha acesso
a mais contetdidos ou acesse direto:
www.armazemdograo.com.br

Petisco
de Picanha

Qualidade reconhecida em carnes selecionadas
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0 SEU AGOUGUE DE CONFIANGA G EVDENE RGN

Ofertas validas de: 01/11/2016 a 30/11/2016

Capela R. Dr. Paulo Hervé, 955 A R. Castro Alves, 112 e 134 Alguma ideia de contetdo que
P 24 2220-9480 Correas 5512044 | 2221-4509 Ginstana dé ver ha picwine edicior
. R. Goncalves Dias, 290 . Est. Unido e Ind., 8455 e 8461 Mande sua sugestao em
Valparaiso ;55373078 | 24 22464542 1tAIPAVA 535001 005 54 2201 8853 ﬁ nosso facebook.
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