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ferias!

Dicas para manter a rotina
alimentar e para aproveitar o
periodo com as criancgas.
pags. 02 e 17
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Vinhos e verao

Descubra os vinhos e espumantes
que estao em alta na estacédo e
como harmoniza-los.

pags. 06 e 07
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Hora do
descanso




Mandenha a volina
alirwentar nas ferias'

Cuide da alimentagao e faca atividades fisicas tambeém
durante a viagem

e em todo comego de ano voce sai de ferias e tem dificuldade de

manter a dieta saiba que nao esta sozinho. Buffet do hotel
novos bares e restaurantes, culinana local, sao diversos os fatores que
fazem a dieta ser mandada para o espaco. Sem contar que férias é si-
ndnimo de relaxar e sair da rotina. Mas, manter os habitos alimenta-
res saudaveis também nesse periodo e importante para nao desper-
dicar o trabalho ja feito e ainda manter a sadde em dia.

O ideal é fazer boas escolhas e tentar manter o equilibrio, Mantenha
o foco e contome as tentagbes que podem aparecer durante a
viagem. Se for conhecer um novo restaurante a noite, por exemnplo,
mantenha a rotina nas outras refeigoes ao longo do dia. Outra dica é
garantir lanchinhos saudaveis. "Opte por frutas da estacdo, barrinhas
de cereal, oleaginosas, como nozes e castanhas e sanduiches feitos
em casd, com paes integrais @ queijo branco, por exemplo, para
passar o dia”, aconselha a nutricionista Gabrielle Ceschini.

A agua também nac pnd'e ser esquecida, leve sua garrafinha para
todos os lugares. Manter-se sempre hidratado é importante, além
deauﬂ&a‘msamﬁud&mudade. E lembre-se de ajustar o horario

. ser alimentado de trés em trés
horas, para nltarmcuim Eﬁgﬁﬂiﬂgwnte “Procure fracionar as
refeicdes ao .img-a do dia, intercalando com lanches leves entre as re-
feicBes principais. Ajuda a evitar exageros e resistir ds tentacdes”, ex-
plica a nutricionista.

Por mais dificil que seja, em meio a tantas passeios e atividades, reser-
ve também um horario para praticar alguma atividade fisica. Separe
um espago na mala para a mpaadeqmdapararrulhareurn bom
par de tenis, Vale meia hora de caminhada ou corrida na praia, usar
a academia do hotel ou :j.nmhmar um treino com seu professor para
fazer na viagem.

0 tempo que se fica parado, uma semana a um més, acarretara na di-
minuigdo do condicionamento fisico e piova do treino muscular A
saida para evitar essa diminuicdo seria montar um inter treino, similar
a intertemporada dos atletas, com espago para descanso @ treina-
mento com objetivo de manutencdo. Qualguer mudanga brusca faz a
balanga subir ou diminurir entao @ melhor controlar os abusos”, ensina
o profissional de educacao fisica Jodo Macacchero.
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Que tal testar duas receitas
novas nessas férias?

Selecionamos um lanche deh:msn
e saudavel!

'Agﬂﬂ..ﬁ_ﬂbﬂliﬂdﬂ de
Frutas Vermelhas

Melancia
Framboesa
Amora
Mirtilo
Morango
Haortela

Agua

Corte os morangos em pequencs pedagos e distribua
em forminhas de gelo. Preencha com agua e leve ao fre-
ezer, Cologque a dgqua, todas as frutas picadas e a horteld
rasgada a mao em uma jama. Acrescente o gelo feito
COM O MOorango e sirva.

Sanduiche natural

2 fatias de pao integral

3 colheres de frango cozido e desfiado
2 colheres de cenoura ralada

2 folhas de alface

2 colheres de ricota

2 fatias de tomate

4 rodelas de pepino o
Misture o frango e a ricota em um recipiente.
Monte o sanduiche intercalando a pasta de frango
e ricota, o tomate, o alface e o pepino entre as duas
fatias de pao. Depaois & 50 servir.

Fique ligado!

Surgiu esse simbolo ao longo do encarte? Entao acesse
nosso site e confirm mais sobre o conteddo da revista na

versao digital! www.armazemdograoc.com.br




Na Cozinha

Os pescados sao os grandes protagonistas da estacao S R pieies, 2 s do. er Tamian: freiim
: miitos beneficios a nossa salde, porém, alguns cuidados

sS40 essenciais no mamento da escolha e compra do produto.

A A0 VeSO COMm SUas Cames MNa tabela esta a quantidade de calorias por pescado, consi

eles trazem diversos bene [| derando 100g de cada um, cozido e sem acompanhamentos: - D A e chet il sl i el el ks S D "".l
a0 mais saudavel de coz : PEIXES . ;

=5 aCompal |h:||'r‘[|.“' yara saladas, arroz ; _ _ :

g i | F £ _ : + O peixe fresco deve apresentar todo o frescor e estar isento de

& BCUIMES, (uUe irmalmente sdo consumidos no calor do verdo. Cru: 170 Kcal H ; L i 5 . .
Cru: 107 keal :  qualquer inadequacio ao consumo. Um teste muito utilizado  : :

Grelhado: 243 Keal :  para avaliar o frescor do pescado consiste na pressio dos s
T I_.Ir11---1 1 3, gordura boa, que ajuda a protege : R i | B :

asculares, e proteinas. Ja os frutos do mar, : SR t dedos sobre a came do pescado, Se a mesma demorar cunao -
2 A ST e T (L Fraich 118 keal Cozido: 99 keal retornar a posicao onginal, o pescado ja se encontra em algum  + '

estado de deterioracao. A came do pescado deve ser elastica
- e firme, a pele brithante, umida, tonalidade viva, 0% Grgaos in-

AR T ternos devermn estar bem definideos, olhos salientes, transparen-  »
Cozido: 117 keal | Cru: 91 keal St 157 kol

Assado: 122 keal Cru: 89 keal Crue 108 keal

' '-|'.|.H'ir:d de alimentos Karnine Charao ensina como l:ﬂlﬂi keal Cozida: 99 keal Crie 83 decal

identificar o produto proprio para consumao
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LOWBOT DE BACALHAL

BACALHAL EM POSTA LOMBO BACALHAL LOMBOD BACALHAL LOMEBED BACALHALU FILE DE TILAPIA CG
BOM PORTO GADUS DESSALG MACRO CG DESSALG ©OG BOM DESSALG CG BOM FRESCATTO - PCT 500g
MORHUA - 5009 ALAVARIO - 1kg PORTO CHURR CX - 1kg PORTO MACRO CX - 1kg
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Crua: 68 keal s tes e brilhantes, odor suave ou ausente, : .

CRUSTACEOS

Lagosta e camardo devemn ter: Aspecta geral brlhante,
umide, corpo em curvatura natural, ngida, articulos firmes e
resistentes, carapaga, cabeca bem aderentes ao corpo, colora-
30 propria a espécie, ndo apresentar mancha negra (melano-
se) ou alaranjada na carapaca, caracteristico de camardes ol
!dgmh:li. O qudll:i de comprometida, alhos vives, destaca
dos, cheiro proprio e suave, Caranguejos e siris inteiros
devemn ser expostos a venda vivos e vigorosos, apresentar
cheiro proprio e suave, ter aspecto geral brilhante e Umido, ter
articulos, pernas inteiras e firme, ter carapaga bem aderente
a0 corpo, ter coloracao propria a especie, sem nenhuma pig-
mentacao estranha ter olhos vivos e destacados.
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PETISCO PRONTO CG AMEL DE LULA C€G CAMARAD DESCASCADO CG FILE DE MERLUZA SP CAMARAO BOMAR s
FRESCATTO CAMARAD FRESCATTO FRESCATTD CIMNZA SCL5CO BONAPESCA CZ DESC, EVIS, CONG.
ROSE - EMB - 3509 PCT - 400g 36/40 - PCT - 400g PCT - 800g 34/40 - PCT - 400g MARGARINA DORIANA PEITO DE PERU PIZZA PRONTA CG SEARA LINGUICA TOSCANA MORTADELA
CREMOSA C/SAL PT - 500g DEFUMADO SEARA SABORES CX - 460g SUINA SEARA DEFUMADA SEARA

FILE DE TILAPIA BOMAR CAMARAO BOMAR LOMBO DERACALHAL HENRBL) TG BRI FILE DE BACALHAU PRESUNTO COZIDO  PRESUNTO DEFUMADO PRESUNTO ROYAL COSTELA SUINA BARBECUE  PRESUNTO DE PARMA ESP
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PCT - 500g 51/60 - 500g RIBEIRALVES - PCT - 2kg MACRO - PCT - 1kg ESPINHA - B. PORTO XXL3

LASANHA PRONTACG  LINGUICA DE PERNIL  HAMBURGUER CG TEXAS  EMP FRANGO CG TEKITOS
SEARA SABORES - 600g ESPECIAL SEARA kg BOVINO CX - 672¢ SABORES CX - 300g
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h T A - S N ¥ Um brinde refrescante
LOCANDA AR AN W = el - - el : k i
M b ’ £ o ¥ gt W T :r | : o Tl 1 o o = R § A s tardes quentes de verdo sao um convite para degustar

- J v L b ’ a famosa cerveja gelada. Mas quem ndo e fa da bebida
i:h"'l"IE' Fecomer 205 |I?"-'l:"5 e ‘--"ll!]{ﬁr'-".-"'hl.'li Vinhios |.:|I"-.3l"l'!'.L“iE- 2 FOses
As uvas que compdoem esses vinhos garantem um sabor
acido e refrescante a bebida

O espumante Rose é elaborado a partir de uvas Cha
e Pinot Noir, A b a, que tem aroma frut

. ; "Para o verao 0s mais Indicados € procurados sao os vinhos
toque floral, é leve e refrescante. Na harmo

| | brancos e roses. Mas os vinhos frisantes e lambruscos
W A < |l T S = iacras crel s N ] £

por pratos leves, como cames magras grelhadas e ca s, também sio boas pedidas, além é claro os elegantes espu
mantes e champagnes”, conta o sommelier Marcelo de

Brut Melo Castro.
LR L '|“”" Os F" "J”l'} L = As uvas Chardonnay e Pinot F'-Jr:rir' I:Iél'_'l "."idr'J a versao Brut do : R
ydem deixar o jantar =|Lru.i._+ m-l:-ll‘.'-E:-FH:" espumante, O i b : : Os winhos brancos sdo olimos acompanbamentos para

» método “charmat longo®, que das teenam a hf velTH ar0 .' =y 226 peixes & frutos do mar, mas evite degusta-los com comidas
muitc temperadas e cames venmelhas, 13 os roses hanmon)-
zaim com carnes magras grelhadas. verduras gratinadas,

ESPUM BCO (ER) ;: ESPUM BCO (BR) Nature massas italiana e .urneletes C!:; espumantes a0 bebidas
LOCANDA DELLA | LOCANDA DELLA g T flexiveis e ficam Otimos com diversos pratos como aves e
MIMOSA BRUT MIMOSA BRUT ROSE g R T . acidez aflar: porco assado, salmdo e queijos brancos.

GF - 750mi % GF - 750ml prld T e
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Com um leitor de QR CODE instalado em seu smartphone, aproxime a cimera e tenha acesso a
mais conteldos.

; : MASSA (ITA) PAGANINI  MASSA (ITA) PAGANINI  MASSA (ITA) PAGANINI MASSA (ITA) PAGANINI  MASSA (ITA) PAGANIN|
TRACTIV 0 TRACTIVO  VINHO TTO (CHI) ATRACTIVO  \iNHO TTO (CHI) ATRACTIVO  VINHO TTO (CHI
w"ﬁ?&ﬂ” ;As?m-l e = BEI:E? smfnﬂhﬁw m_ﬁ, ,  RSVCAB. i, /CARMY i ! Sﬁ S ;ﬂ el BICHINHOS ou LETRINHAS PENNE RIGATE FUSILLI TRICOLORE LINGUINE PCT500g  TAGLIATELLE PCT 500g
MERLOT - 750m| CARM./PINOT NOIR GF - 750mi PINOT NOIR GF - 750m CAB.SAUV.GF-750mi  CAB. SAUV. GF - 750m BAMBINI PCT 2309 TRICOLORE PLT 5009 PCT 500g
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MASSA (ITA) PAGANINI MASSA ITA PAGANINI POLPA TOMATE SUCO IMP LA PASTINA DOCE DE LEITE (ARG)
SANDI DOC GF - 750mil CAVICCHIOU AMAEILE GF - 750ml  TORD LOCO GF = 750ml DE MOMCAD GF - T50mil JOSEF FRIEDRICH GF 750ml
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VMHOBCOURGIFINCA  SPUMBCOBRICASA  EPUMDCOBRICASA  ESUMBCOMRCASA  ESPUMROSE (%) e COUSCOUS (ESP) ALBADIA NHOQUE(TA)DECECCO  MOLHO(TA)DECECCO  QUENOMUSSARELA  AMENDOA (AME) BLUE
T iy padglesradis gt i R PRE COZIDO EMEB 5009 DI PATATE 500g PESTO ALLA GENOVESE PRESIDENT DIAMOND ROASTED SALTED

200g LT 1509



CERV ARTESANAL IMPERATRIZ CERV ESCURA BLACK

"CUIDANDO 1
DO FUTURO

Nova loja do Armazém do Grao foi
pensada para cuidar do meio ambiente

m dhos bairas mais tradicionais de Petrapolis, a Mosela recebeu
U no final do ano passado a setima loja do Armazém do Grao
alem da tradicional qualidade no atendimento, a unidade foi toda
planejada e construida a partir de um projeto inovador, que prioriza
conceitos de sustentabilidade.

Um antigo campe de futebol de 4 mil m?, localizado no terreno da
nova loja do Armazem, foi transformado ao longo dos ditimos tres
anos em uma area de preservacao permanente. Para isso foram
plantadas mais de 300 mudas de arvores nativas da Mata Atlanti-
ca. As arvores vao contribuir para melhoria na qualidade do ar e pre-
servacan da fauna e da flora no bairro.

Além da imponente fachada, a arquitetura usa tecnologia steel
deck, que dispensa a utilizagao de madeira, O consumo sustenta-
wel de energia esta presente em todo o planejamento, por isso
foram instaladas grandes paredes de vidro, que privilegiam a ilu-
minacao natural e lampadas de LED, de baixo consumo. Pensando
no meio ambiente, tambem foram instalados um telhado termico,
sistema de ar condicionado independente, uso do gas natural
nas dreas de producio e um sistema de captacio de aguas plu-
viais para reaproveitamento.

Ao se fazer o projete do Ammazem do Grao na Mosela, houve uma
preocupacan ndo 0 com a estrutura do empregndimento, mas
fambém com a sustentabilidade. Para nas, é um orguiho poder ter
transformado essa drea em algo que val ser preservado para as
futuras geracoes”, comenta o diretor da Rede, Antoane Correa.

CERV. ARTESANAL CAZZERA  CERV. ARTESANAL CAZZERA CERV. ARTESAMNAL BUDA (HARE CERV ARTESAMAL COLARINHO  CERV ARTESAMAL

CHEIA DE GRACA GF 600ml COISA LINDA

GF 600ml

SESSION IPA GF 500m] PRIMNCESS LN - 355mil

CERVEJA BOHEMIA B3B PALE
ALE OME WAY GF - 300ml

CERV PILSEN KAISER
LT - 473ml

PILSEN/ M. PARADISIACA
WEISS) - GF - 600ml

CERV TIPO ALE LEFFE
GF - 330ml

CERVEJA BOHEMIA ALURA
LAGER ONE WAY GF - 300ml

(BRANCO/ MA MOITA) IMPERATRIZ

GF - 600mil

CERV BAVARIA ZERO
ALCOOL LT - 350mi

CERV MEXICAMA DOS

EQUIS LN - 355mil

CERV ARTESANAL CIDADE IMPERIAL
DUNKEL , HELLES OU PILSEN - LN 355ml

RED ALE - GF &600ml

Massa fresca na sua mesa!

H a dez anos, apos identificar a necessidade de produtos de alta
qualidade no setor de massas frescas, com menor adicao de
conservadares, o senhor Nelson Grossoni decidiv fundar sua
propria marca, junto com a esposa, Luciana Goncalves. Mascia
assim a Grossoni, que atua até hoje no segmento, com massas para
pastel, lasanha, canelone, talharim, pizzas e canudinhos para rechear.
Através dos produtos sempre fresquinhos, eles reconhecem a
importincia de um bom atendimento ao cliente. 0 gue podemos
perceber através da interacdo que temos com nossos cliente finais e
que, em geral eles percebem nossos esforgos na direcio da
qualidade. Nossos clientes costumam elogiar os atributos sensoriais
de nossos produtos tais como cor;, textura, sabor e assint por diante.
lsso nos deixa muito contentes @ orgulhos, mas também aumenta
muito nossos senso de responsabilidade no sentido de continuar
fomecendo produtos de gualidade”, contam.,

Que tal expermentar a massa Grossoni com uma receita deliciosa?
A Ludana, soca da marca, ensina a preparar um Canelone com
Ricota ¢ Molho Branco e comenta sobre o prato “Excel&éncia no
sabor com uma pegada vegetanana®. Siga a recaita

Ingredientes: 1 pacote massa fresca para Lasanha/Canelone
Grossoni; 250g ricota fresca; 100 g creme de leite; 02 dentes de
alho bem picados; Ervas finas a gosto; Y2 xicara de manteiga ; %
xicara farinha de trige; 600 ml leite momo; Noz moscada ralada,
pimenta do reino, sal e queijo parmesdo a gosto

R

SUCO PRONTO BELA

PASTA SOJA RESF.
ISCHIA - SABORES TP 1Lt GRA

PETROGOOD PT 2509

LEITE FERM ACTIVIA
GF 1250g / SABORES

LEITE FERM ACTIVIA
GF 170g / SABORES

PAD ALHO RECH.
SANTA MASSA
EME 400g ORIG.

PAD ALHO RECH.
SANTA MASSA
EMB 400g PICANTE

TORRADAS CANAPES  TALHARIM LA BELLA
S TORRADAS

SABORES - 100g

10G DANOME GREGOD
100g - SABORES

CHOCOLATE PASTILHA
MICANGA KATZ - 100g

Recheio: Misture em uma tigela a

ncota fresca, o creme de leite, o alho
bem picado e as ervas finas secas. O
recheio deve ficar consistente, quase
formando bolotas e ndo uma pasta maole.

Canelones: Retire uma folha de massa, cologue \

sobre uma superficie impa e seca (sem os plasticos

protetores). Acrescente algumas colheradas do

recheio sobre o lado menor do retangulo e enrole formando um
canudo com cerca de 4 cm de espessura. Repeta o processo entre
cinco ou seis vezes (depende do tamanhao do seu refratario).

Maolho Branco: Leve ao fogo brando a manteiga com a farinha de
trigo, mexendo sempre. Adicione o leite momo aos poucos, sem
parar de mexer, evitando que se formem grumos  Adicione
noz-moscada, pimenta do reino e sal a gosto.

Montagem: Em uma travessa refrataria larga, despeje parte do
motho branco, disponha os canelones e cubra com o restante do
molho, Rale uma quantidade generosa de parmesao e leve ao forno
para gratinar.

QUINDIM

PACOTE 300g D'ANGELD 400g

BE LAC. FERM. PAULISTA
BDJ 540g - SABORES

BB LAC. FERM. GF 1809
DANONINHO MORANGO

_'i_h.

CHOCOLATE LINGUA
DE GATO KATZ - 80g

BISCOITO AMANTEIGADO
MEMNTIRINHA KATZ 100g



DELICIOSA RECEITA -~ = p—————

lado am seu smartphone, aproxi-

1 ¥ me a camera e tenha acesso a
ara O verao n} l+1 mais contetados ou acesse direto:
- |, : : www.armaremdograo.com.br

Bifes de Coxao Mole
GRELHADOS GOM VINAGRETE DE PRLMITO

DIENTES
ol e el
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Qualidade reconhecida colheres (sopa) de vinag . ¢ as batatas
em carnes selecionadas 4 bataras doces cozidas e cortadas em rodelas Rendimento:  p

Tempo de Prepan
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Cachoeira do Alicate: um
privilegio dos petropolitanos

Bruna Fernandes
Jornalista apaixonada por Petropolis

P:I':I os amantes do ecoturisimo, o Pargque Macional da Serra
das Orgdos (PARMASO) & um verdadeiro paraiso, recheado
de trilhas, montanhas e outros atrativos simplesmente ines
CJUeChvies. Ha algum tempo, eu e Lucas estavamos nlaneianc
explorar um pouco mais as cachoeiras localizadas no lado pe
tropolitana do parque. Foi ai que decidimos nos aventurar
Cachoeira do Alicate, uma belissima queda d'agua, que com

cerfeza (ICara para sempre na Nossa menmona

Embora tenha uma paisagem de tirar o folego, a Cachoeira do
Alicate ¢ pouco conhecida. Como a frequencia de visitantes @
baixa, a trilha pode ser complicada em algumas partes, por isso,
& essencial ir acompanhado de um guia que conhega a area. A
nossa avertura comegou logo na portana do PRARNASO. Segu
mos por uma trilha nao muto complicada ate chegar na b fuar
cacao gue da acesso a0 Veu da Nova, uma das cachoeiras pir

ferdas des moradares e visitantes da cidade

& partir dai, avancamos pela direita, no caminho gue leva ao
Morro do Agu, que dispensa apresentagoes. Passamos por
uma suiida um pouco acentuada, em Figue-Zagque, ate chegar
na primeira etapa do nosso desting, localizada antes da famosa
Pedra do Queijo. Trata-se de uma descida pela esquerda bas
tante ingreme. Dela, ja e possivel ouvir o barulho forte da
gueda d'agua. Como nao ha sinalizagio, esse era o indicio de

Cuie estavamos No cammhno certo

A descida exige muita atencdo. A dica é ir se sequrando nos
galhos com bastante cuidado. Chegamos em um pequeno
riacho e pegamos a tritha lateral que margeia o rio pela direita.
Apos uma breve caminhada, atravessamos a agua, andamos
mais um pouco e hinalmente chegamos na cobigada Cachoeira
do Alicate.

A sensacao de conhecer esse lugar 1ol simplesmente iIncnvel, &
malissima e la d SJua forma em seus pes dois lindos POCOS,
de anua cristaling. Urmn menor @ Gutio uim pouco maior, perteitos
para um mergulho punficador. Passamos a tarde nesse lugar pa

rachisiaco e levamos para casa lembrancas de uma expenéncia
ncrivel, Uma boa dica para quem procura passeios diferen-
tes neste Verao.

Esse artigo ndo serve como guia, por isso € fundamen:
tal ir acompanhado de uma pessoa que conheca o local,
Mo deixe de contatar um guia experiente!

Ma cidade, existe o Centro Excursionista de Petropofis (CEP),
onde & possivel obter mais informacges sobre as trilhas, monta-

nhas e cachoeiras do municipio.
(24) 2231-9557 www.petropolitanc.org.br




- Plividade fsica:
coOmo comecar?

ar o prmeiro passo para comecar a praticar uma atividade
fisica pode ser um desafio para algumas pessoas. A preguica
e ndo saber por onde iniciar faz o processo ser mais demarado,

Primeirg de tudo 8 pessoa precisa procurar um médico para saber
as condicdes de sadde antes de comecar qualquer atividade
fisica. Depois, ela deve procurar um estabelecimento ou um pro-
fissional de educacdo fisica registrado no CREF (Consetho Regio-
nal de Educagdo Fisica) que vai poder, conhecendo as condicdes
de saide e os objetvos do aluno, prescrever o treinamenta’
ensina o professor de educacao fisica Thiago Martins.

ARROZ INTEG GAIATRI
AGULHINHA PCT - 500g

GRANOLA GAIATRI
GRANOMALTE PCT - 2509

BISCOITO DE ARROZ
S5EM GLUTEMN MATURAL
LIFE KODILAR - 80g

CREPIOCA SEM GLUTEN
KODILAR - 250g

7 d

E importante optar por uma atividade que combine com a sua
roling e que Proporcione prazer a0 ser pratir:uda, S0 ASSIM Sera
passivel manter a regulandade nos exercicios, fator primordial
para alcangar o objetivo. “Independente do E'.hEF{'JG:EI € preciso ter
regularidade para que o Organismo possa se adaptar e obter os
resultados e beneficios que as atividades podem. proporcionar
cormenta Thiago.

Escolha uma atividade que dé prazer ao ser praticada.
Opches ndo faltam: dangas, musculagdo, exercicios ae-
robicos, corrida de rua, lutas, pilates e yoga, entre
outros. O importante € sentir-se bem e manter o
corpo ativo.

Outro detalhe que ndo pode ser esquecido sio as pecas de vestu-
ario, Escolha um bom par de ténis, roupas confortivels e itens
coma bonés, viseiras e oculos escurns para esportes praticados
ao ar livre. Sob o sol, lembre-se de usar protetor solar, e em qual-
guer circunstancia hidrate-se bem.

GUARAMA PO GAIATRI MACARRAO ZERO GLUTEN
PCT - 100g SANTA AMALIA FUSILLE E
PENNE - 500g

TAPIOCA HIDRATADA
PEREIRA PCT - 500g

BISC INTEGRAL
CEREALE PCT - 165g

CERV. FRED BIER PILSEMN
SEM GLUTEM 300mil

Bastidores do Carolapw

Gabrielle Ceschini - Nutricionista

numero de pessoas que estao em busca de um estilo de vida mais

saudavel aumenta a cada dia A dupla; exerdicios fisicos e ali-
mentagao equilibrada & indispensavel para que os resultados sejam
otimizados e seus efeitos sejam duradouros.

Perda de peso, ganho de massa muscular, manutencao do peso cor-
poral, estio entre os principais objetivos de quem pratica atividade
fisica. Vale lembrar que embora muitas vezes os resultados esperados
sejam guails, somos seres individuais e o plano alimentar ndo deve ser
de forma diferente, nao existe “receita de bolo”,

E necessirio que seja algo personalizado, levando em consideracio
varios fatores pessoais como a idade, a estatura, o peso e a atividade
fisica realizada, considerando tambeém a frequéncia & a duragao. O
mutricionista € o profissional capacitado para ajuda-lo.

Entre os grupos alimentares que merecem destagque, estdo os carboi-
dratos que sdo muito importantes para os praticantes de atividade
fisica, pois irao formecer energia para a realizacao dos exercicios, preve-
nindo fragque » mal estar que podem ocorrer durante o treino. Ja as
proteinas sa: i s pela reparacdo e construcao dos mosculos,
ajudando no processo de recuperacio

A hidratagdo também é fator que merece destagque na rotina, pois no
suor sao perdidos alem de agua, eletrolitos indispensavels ao bom fun-
aonamento do organismo. Manter o corpo hidratado é fundamental.

Além disso, as frutas, verduras e legumes sao ricos em vitaminas e mi-
nerais que sao essenciais para manutencao da nossa sadde, além de au-
siliarerm no processo de defesa contra os radicais livres gerados durante
o exercicio fisico.

PIZZA PRONTA CG FRED ZERO
GLUTEN MOZZARELLA EMB 330g

Jilnmmes, o>
o

SMACK ORGANICO
TRIBOS MAE TERRA
50g ORIGINAL

QUELO COTTAGE LACFREE
VERDE CAMPO - 200g

FARINHA DE CASCA DE
MARACUJA INTEG. NATURAL
LIFE - PCT 200g

10G WHEY S/LACTOSE
SABORES 250g VERDE CAMPO



laneiro @ o més em que as criangas tiram folga do penas

do escolar e podem aproveitar para se divertir. Para nag

cair na rotina e passar todo esse tempo em casa sele-w
cionamaos uma pr:}gram&;in repleta de atividades

recreativas para animar as férias da cnancada:

Solar Farenda do Cedro

O Solar Fazenda do Cedro preparou uma
programacao especial para o més de janeiro.
De terca a domingo, das 9h30 as 22h, a garo-
tada p{_h"h?r-l aproveitar o cotidiano rural com
diversos bichinhos, como coelhos e lhamas.
Além disso, a equipe de recreacio oferece
diversas atividades em grupo, escaladas, o
divertido “esquibunda®, arco e flecha, fute
bol, oficinas de culinarias, caminhadas notur-
nas, bingo e show de magica.

Bomtempo Resort SES| Petropolis

Em janeiro, o Bomtempo Resort conta A tradicional Colénia de Férias do SESI
com uma programacao diaria repleta de Petropolis traz a magia circense para a
atividades voltadas para as criangas. Das Serra. "0 Fantastico Mundo do Circo®™
9h30 as 21h30, os pequenos poderdo promete divertir a criancada, entre os
aproveitar passeio de charrete, lago dias 09 e 27 de janeiro, de 13h as 18h. O
com pescaria, pedalinho e espago com eventa vai oferecer atividades circenses,
animais, alem de aventuras radicais esportivas e recreativas, oferecendo a
comao a torre de aventura com rapel, ti- criangas e adolescentes, entre 04 e 12
rolesa e muro de escalada, tudo acom- anos, a oportunidade de wvivenciar o
panhado de monitores. mundo do circo com uma perspectiva

inclusiva e divertida. Endereco: Rodovia Br 040 km 45 - Pedro do

Rio [/ Areal
Contato: (24) 2223-2992
(24) 2223.3618

reservasiidfazendadocedrocom e

Endereco: Estrada da Cachoeira, 400
Santa Monica - [taipava
Contato: (24) 2222,9922 |

info@bomtemporesort.combr

Endereco: Avenida Bardo do Rio Branco,
n® 2.564 - Centro
Contato: (24) 2244-3210

(24) 2244-3211

*0 Pacote de Féras Janeino 2017 do Bom- (24) 2244-3212

temnpo Resort opera com um minimo de
trés diarias.

*Mio & preciso estar hospedado no hotel para
aproveitar as atividades, ha possibilidade de re-

"As INSCrigoes ja estao abertas. serva day use.

CARNE FRANGO ASSADA
F. DE BATATA E ARROZ-3509

Um novo conceito
para a sua mesa!

ecde 1944 a Sadia revoluciona a cozinha, inovando com

conceitos de praticidade e conveniéncia, sempre priorizan
lo @ qualidade dos alimentos. Hoje, a empresa oferece mais de
300 produtos a0 consumidor, entre eles, a nova linha de pratos
saudaveis ¢ saborosos, desenvolvida em parceria com o Chef
Jamie Oliver.

A linha do chef inglés possui seis produtos: frango crocante
com cream cheese ou ao molho mediterraneo, filé de frango
crispy, crocante com parmesao ou com raspas de limao, ¢
especialmente para as festas de fim de ano, um peru desossado
e recheado com farofa, pimenta biquinho e alecrime A ideia
surgiu da vontade da marca e do chef, de ajudar o brasileiro a
comer melhor,

Ma parcena, que ja acontece ha um ano, eles transformaram
granjas e fabricas para langar os produtos com ingredientes de
alta qualidade e produzidos dentro de rigorosos padrbes de
bem-estar animal

LASANHA SADIA
SABORES - 600g

e b
B
STROGONOFF DE MARGARINA VEG QUALY
FRANGO SADIA - 550g  CREMOSA C/SAL PT - kg

RS

und
ey

=S

MARGARINA VEG QUALY

; : LINGUICA CALABRESA LINGUICA FINA PRESUNTO COZIDO CREAM CHEESE ORIG.
MASSA BARILLA GLUTEN  MASSA INTEGRALE (ITA) MAC.OVO STA. AMALIA EXTRATO TOMATE MOLHO TOMATE nenﬁ ADA SADIA M',n_f SADIA SADIA PHILADELPHIA - PT 1509  CREMOSA MULTIGRAOS ~
FREE - 400g BARILLA SFAGUET TAGLIARINI 1 /FETTUCCINE 3/ ELEFANTE LT 3409 POMAROLA TRAD. ISAL F :
PCT 5009 TAGLIATELLE 10 - PCT 500g SH - 3409

EANINS S ' ames K
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PAO DE QUELIO CG FORNO
MIMAS COQUETEL 5C
40g 240qg

FOLHADO PRONTO CG
FORMNO MINAS EMB

FORMO DE MINAS
WAFFLE - 210g




uxiliar cnancas e adolescentes em situacao de nsco social a
A construir sua dignidade visando a inclusdo social essa é a
missdo do Projeto €3, crado em 2008. Na época, um grupo de
jovens. petropolitanos iniciou um trabalho de apoio e prevencdo
para as cniangas e adolescentes na cidade,

0 foco principal € a prevencao, onde procuramos levar 0s nossos
assistidos a um desenvohimento integral, trabathando a formacdo
da crianca por completo. Focamos ent quatno dreas princpais: Fisica,
Social, Emocional e Cognitiva, através de agbes diversificadas no
contra turmo escolar’, conta um dos fundadores, Hélito Couto.

Dentre as atividades oferecidas no projeto destacam-se as aulas de
informatica, reforgo escolar, grafite, judo, capoeira, danca, arte-
sanato, reciclagem, futebol, volei, basquete, capoeira, futebol
de botdo, oficinas de geracio de renda e passeios, entre outras
acoes, como a promocao de uma alimentacdo mais saudavel para
05 Pequendas

Com sede no bairro Valparaiso, o Projeto C3 atua no atendimento e
assisténcia diaria a mais de 100 criancas €, indiretamente cerca de
300 familiares.

"Nos sentimos extremarnente recompensados, pois trabathar com
crancas e um privilegro. A cada dia aprendemos com elas na simpli -
cidade e pureza que cada uma cammega’, encerra Hélito.,

Quer ajudar?

(24) 2249-2679 / (24) 98631-6659
projetocd@hotmail.com
www.projetosocialc3.com.br

sel cadagtro.
2° Preentha seu perfil com informagdes pessoais, habili-
dades e horarios disponivels.

3° Vocé pode se candidatara uma vaga, ver as opgoesija
ofertadas ou ser convidado por uma instituicao.

® TRANSFORMA

Petropolis
Cidade do Bem.
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o gue combina mais com verao, calor e
criancada de férias do que um bom pique-
nique? Retina a familia e os amigos e faca uma
deliciosa reunido ao ar livre, cheia de comidi-
nhas gostosas. Para uma tarde perfeita vocé nao
pode esquecer:

» Uma cesta e uma toalha xadrez, para deixar
o0 piquenique bemn caracteristico
» Copos e talheres descartaveis
» Guardanapo

« Frutas diversas

+ Biscoitos doces e salgados

« Sucos

« Geleias

» Bolo

* Frios

» Paes
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Nao se esqueca de levar sacos de lixo para nao
deixar nenhuma sujeira espalhada. Se faltar ins-
piracdo na hora de escolher um lugar, Petropolis
tem boas opcoes:

Parque Cremerie

Estrada da Independéncia, s/n - Independéncia
(24) 2231-5834

Horario de funcionamento: 8h as 17h30

Parque Natural Municipal de Petropolis
Avenida Ipiranga, 853 - Centro

(24) 2247-7358

Horario de funcionamento: 7Th30 as 17h

Parque Municipal Prefeito Paulo Rattes
Estrada Uniao e Inddstria, 10000 - ltaipava
(24) 2222-1299

Horario de funcionamento: 7h as 20h




- 3 tomates italianos ou Débora
- 3 tomates para salada

e ﬂoq ECA BAIANA

- 1 pimentao vermelho

- Tkg de camarao limpo -+ ' “* " . - ' - f O pirdo é um classico
-a;lmmes B .ﬁ. ; ~ A e s . _ acompanhamento
- 3 COCOS 58005 OU - Fias/ ' : . L1 a mogqueca’
500m| de leite de coco ’ £
- 3 cocos verdes (agua) o Y, ' i ; _ |
- 1 pimenta dedo de moca | = ) i . S . Ingredientes: :
- 2 colheres de arroz de azeite L E = B : 5 2 colheres de oleo
de dendé By e ¢ = =S & cEucias PROIC i
- Salsinha, cebolinha, coentro e P : - ol el 1/2 colher de alho picado
azeite a gosto = il & R " 1 pimentio verde picado
5 : : 3 tomates sem sementes picados
2 wicaras de sobras de carne de peixe
{meruza, tilapia, pescada)
1/2 colher de colorifico
1 xicara de agua
2 colheres de salsa
2 colheres de cebolinha
Sal e pimenta do reino a gosto
1 xicara de farinha de mandioca
Salsa picada para pohilhar

] 4

Porcao de blgou ml {1 porgao) f Quantidade a porgao | %VD (%) T = | h wl Para harmonizar com .;'nmc.quEf_a 0
S Aqueca o olec em uma panela em fogo medio e sommelier do Armarém do Grio,
refogue a cebola, o alho, o pimentdo, o tomate & Marcelo de Mello Castro indica o
o peixe. Acrescente o colorifico, a Agua e cozinhe espumante  nacional Locanda
por cinco minutos. Adicione a salsa e a cebolinha Della Mimosa Brut Nature o
e tempere com sal e pimenta. Aos poucos, misture vinho chileno, Cono Sur, o©
a farinha de mandioca e nao deixe de mexer. Cozi- também chileno Adobe Reserva
nhe por mais dois minutos e transfira para uma Orgénico ou o espumante fran-

travessa. Polvilhe a salsa antes de servir. cés Joseph Salasar.

1) %6 Valoses Daings de Referinds ooem Base s urmd dieta de 2000 Keal ou 8400 K1 Seus valores deinos podem 87 mnones ol menons dependendo de suas ned m.hil_ % Snergtlas

% dade do nutnents ou com quantidade ndo 2, ndo detectada ou em eavaiacio de acordo com swa tabela de rﬂq-r'rn = WD ndo estabelecido.
I H.'IIHJ-""'-ITE&- iormale, cebol, pimeriio amanso @ verrmeing, camanda, mso, 0ood 0o @ vende, pimenta dedd de moca, arede de dendé salanha, cebobnbs @ cosnino.




Para inspirar voce a
cozinhar e comer cada
vez melhor, criamos
uma linha de produtos
saudaveis e deliciosos
em parceria com o
Chef Jamie Oliver.

Nova Linha
e ratos para
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COM FIMENTA-BIGUINGD, PEDAGOS
DE CEBOLA ROXA E ESPECIARIAS




Cabelo x agua do mar

Como cuidar dos fios no verao

ol, praia, calor, areia e mar formam uma combina
S cao deliciosa para aproveitar as férias de verao. Mas
a agua salgada pode se tomar um problema para os ca
belos se eles nao forEm bem tratados. O primeiro passo
para cuidar dos fios & tomar um bom banhe de chuves
o pos praia, A dqua doce vai eliminar os residuos de <al
e evitar ressecamento e pontas duplas. Depois do
banho, o é ideal fazer uma hidratacao caprichada,
usando um creme especifico para o seu tipo de cabelo.

Ir & praia todos os dias, sem dar um intervalo aos fios,
pede um cuidado extra. Os residuos ficardo acumula-
dos por causa do contato didrio com os raios solanes,
areia, cloro e sal da agua do mar. Um shampoo antirre-
siduo vai farer uma limpeza profunda e devolver o
brilha natural dos cabelos, Mas nao exagere! Utilize o
produto apenas uma vez por semana, caso tenha cabe-
los oleosos e a cada 15 dias em cabelos ressecados. Em
hos tingidos & melhor evitar.

Fora da areia, utilize produtos que reforcem a hidrata-
- -F -q

cao, E durante o periodo que ficar na praia, aposte em

bons leave-ins e dleas. A leveza na consisténcia desses

produtos, vai permitir que vooé aproveite o dia, sem

ficar com os cabelos grudentos, enquanto eles protes

gem, hidratam e disciplinam os fios,

KIT SHAM + COND SEDA CREME AMPOLA
CJ) PRECO ESPECIAL - 325ml TRATAMENTO
PANTENE - 15ml

et
Colgate gt 7]

CREME DEMTAL COLGATE KIT ABSORVENTE ABAS
TOTAL 12 CLEAN MINT ALWAYS NOTURNO GTS
90g FRASQUEIRA - 8 und

DESODORANTE AERO  REPELENTE OFF! AEROSOL
REXONA PRECO ESPECIAL  MAXIMA DURACAO SUAVE EMB ALOE - 90g

-If'rﬂ iy
50 L Loiras: os fios mats claros tendem a ficar com uma tona-
% 1...'115.” lidade amarelada, ou até esverdeada, e aparencia resse-

que tem efeito desamarelador.

Ruivas: para nao perder a cor € o brilho, use um creme
de protecio que tenha blogueador de raios UV e ainda
hidrate os fios na hora de entrar em contato com a
agua do mar, Se possivel, tonalize os cabelos alguns
dias depaois

Cacheadas: cabelos crespos e cacheados tendem a res-
secar com mais faciidade, ainda mais em contalo com
o sal e 0s raios solares, Aposte em bons cremes de hi-
dratacao pos praia e espalhe algumas gotinhas de olea
de amendoa antes de sair e casa. O produfio vai prote-
ger os fios contra quebra e ressecamento,

KIT DOVE SH 400 ML + CARGA BARBEAR GILLETTE FRALDAS PAMPERS
COMND 200 ML 400ml MACH 2 SENSITIVE EME - SUPERSEC PACOTAD
REC. COMP. 2 und

€/3 - 90g 165mi

cada com o excesso de sol e sal. Use um shampoo roxo,

SABONETE PALMOLIVE

Use o verao a seu favor

E hora de aproveitar o calor para lavar as cobertas

chegada do verdao indica que esta na hora de tirar coberto
A res 2 earecons OO ammano para lavar Como nesse penodo
il i :-:_"I'_':l_" TR0 S l_|'.l':_.-'.'|:'!'::l*_x_ da izl ||_‘:-:'- .||_- -_ilj-._-'.l' o o | !._:!'-'I'I. SETT
S8 DrecCupar em Como 5 aquecer & morte Al disso. a5 roupas
de cama acumulam acaros com mais lacilidade e cukdar da limpe

£a oessas pecas evita omses alengicas e complicagoes respiratonas

As cobertas so devemn ser mandadas para a lavandena se nao cou
berem na magquina da sua casa Caso conlrario, use um sabao
neutro e aposte nas indicagoes do propno aparelho, Como oo-
bertores ¢ edredons |4 $40 peCas Macias, 0s amaciantes podem

cor evitados, caso alguem da familia seja alérgion

Ma hora de guardas as pecas, escolha uma capa de algq:-da'ﬂ oru
ou TNT. Atraves delas, as cobertas consequem nespirar mas nao
e ii“"i.:E"l"ll LMY, ':-.:'-.".: LI ) ulihzar um 5300 e recuzir a vacin
mas se optar por esse mein, cerlibgue-se que a roupa esteja com

pletaments seca

Guardar a8 roupa de cama ainca umida pode deixa-la manchada
ou com mau odor, Se isso acontecer, misture 200 mi de '.rin-:’!'-:il‘t
de vinho branco ao sabdo em po na hora da lavagem. O vinagre
desinfeta e desodornza os cobertares naturalmente
E ndo se esqueda do mais importante; use e abuse da temperatura
da estacdo para deixar os cobertores e edredons no sol o
MmO de 1eMpo. AS PeCas vad respirar e s rans solares come-

bater a proliferacio de fungos ¢ bactérias.

LAVA LOUCA YPE AMACIANTE CONCET. INSETICIDA SBP MULTI  LAVAROUPAOMO LIq.  LIMPADOR CIF U RAPIDO
500ml CONFORT DE - 500m| AUTOMATICO AP + REFIL  FRAGRAMCIAS - 3Lt DESENG GTL + CIF DOYP
250ml SODESC - 500ml

PAPEL HIG CARINHO TOALHA PAPEL FD KITCHEN ESPOMNJA MULT. D FACE INSETICIDA BAYGON FACILITADOR P/ROUPA
PREMIUM LV12 PG11 M US0O BCO 120F PCT LIMPPANO PG 3 LV ACAD TOTAL GRATIS PULY AZULIM FR -
30MTS 2und dund 150ML- 450mi 500mil
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 CERV.ARTESANAL CERV. ARTESANAL | CERV.PATAGONIA
SN R il - e M oL Ll vt T | 4 b p i A
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R. Dr. Paulo Hervé, 955 Itaipava Est. Unido e Ind., 8455 e 8461
24 2220-9480 p 24 2221-8954 | 24 2221-8853 Alguma ideia de conteudo que

\Val paraisu R. Gongalves Dias, 290 Mosela Rua Mosela, 983 gostaria de ver na proxima edicao?
24 2237-3078 | 24 2246-4542 24 2246-0358 | 24 2237-2973 n Mande sua sugestio em

R. Castro Alves, 112 e 134 nosso facebook.

Corréas 24 2221-2244 | 2221-4509 Ofertas validas de: 01/01/2017 a 31/01/2017
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