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A TPM chegou e vocé ndo esta resistindo a vontade de comer
e Ci : ¢ a0, aposte T ici
A chegada dos 50 anos deve trazer também os ali- :‘TPIFI;E*}'-l:Fh{I-:.lSE: f:h::':r'f'lr:;rﬂlz_:'h” aposte nessa deliciosa
mentos antioxidantes para a dieta. Eles eliminam seella Yol g gl ol
as toxinas e neutralizam os radicais livres, que
causam danos celulares.
O envelhecimento também sinaliza a queda da B ROWNI E

= : b produgdo de colageno, responsavel pela elastici-
U ma alimentagdo equilibrada, aliada a outros habitos dade. Assim, o corpo fica mais suscetivel ao apare-

saudaveis, s3o a receita para garantir que a saide se cimento de rugas e fragilidade nos esses e articu-

mantenha em dia em todas as etapas da vida. Em cada laghes. Para evitar que isso acontega, aposte no
idade, o organismeo “pede” uma dieta diferente, que supra suas consumo de Vitamina C e Silicio, encontrados nas
necessidades energeticas, caloricas e nutritivas. As mulheres, frutas, paes e arroz integrais. 80g de cacau em po
que passam por diversas mudancas, desde a infancia ate a ma-
turidade, precisam dar ainda mais atengdo ao tema.
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Independente da idade ou sexo, mantenha sempre
uma dieta equilibrada, pratique exercicios fisicos
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Ma adolescéncia, & comum que os hormonios femininos /2 xicara de cleo de canola

E'ntrEr'n. em ebulicio com a chega l.‘lﬂ. da primeira I'I'IEI'ISTFL.JE:;:EEJ_" = o colecione habitos saudaveis. Outra dica & manter 1 pitada de sal

da temida TFM P'E,rﬂ curnl:ra_ter 05 ntcanas dE_'_ESE P‘_"ml“ t_"a“ as consultas medicas sempre em dia. Durante toda i S
descc:n’r::wtavel,__ invista em allmer!tus ricos em fibras, omega 3 e a vida, apenas o5 profissionais: de saide podem ;Eni: 1er_ﬁ;3 cha de extrato
complexo B, alem de abusar da hidratacao. acompanhar as mudancas do corpo e ajudar a pre- auniina

O tempo passa e, por volta dos 30 anos, o metabolismo da mulher venir possiveis doengas.
fica naturalmente mais lento. Nessa fase, elas percebem mais di- Modo de preparo: _
ficuldade para perder peso, inchago e obstrugao no transito in- Em uma vasilha, misture todos os ingredientes até formar
testinal. Para reverter esse r_'luad ro, o ideal & ing!rir ﬁljras e ||q|_|-|— s imbolo = s o UImia Imassa hl‘.'irl'lﬂ'génEi. DE‘pﬂiE. forre uma assadeira com
dos, e diminuir o consumo de sal. Com essa idade, a mulher o T LT peand : papel aluminio, deixando o lado fosco para baixo e despeje

e ; by ; 5 Entdo acesse nosso site e confira mais sobre -;9""“* ! 5 : i Feetne e
também precisa ficar atenta a prevengdo de algumas doengas, o contetdo da revista na versio digitall o brownie. Asse por 20 minutos, em forno pré-aquecido a
como cancer, diabetes, osteoporose e problemas cardiacos. www.armazemdograo.com.br 180°. Espere esfriar, desenforme e corte em pedagos.

ENERGY DRINK CARABAO FILE DE PEITO DE BIFE ). BEOMBOM ARCOR CREME CHANTILLY SPRAY  AZEITE POR ANDORINHA FARINHA TRIGO T1 TRES
BB - 330ml SEARA IQF - Tkg IQF SEARA - 1kg IQF SEARA - kg JOAOD PCT LF - Skg SORTCX -171g SORT - 120g FLEISCHMANN FR - 240ml EV VD - 500m! COROAS ESPECIAL PCT - 1kg
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ARROZ PARBOILIZADO ARROZ TIO JOAO COZ ARROZ TIO JOAQ COZ FEUAO VERMELHO T1 MAIONESE HELLMANNS BATATA PALHA MA MESA PALMITO CONSERVA MOLHO TOMATE FUGINI  MILHO VERDE AQ VAPOR
ITALIANA - 1kg JAPONESA PCT - 1kg PEREIRA PCT - 1kg DOYP 5C - 1kg TRAD PCT - 80g GOLDEN RECHEIO VD SH 340G TRAD FUGINI LT - 200g
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FIGADO BOVINO COXINHA DA ASA FILEZINHO PEITO DE FRANGO FILE DE PEITO BIFE BOMBOM NESTLE SORVETE CG KIBON

FRIBOI RESERVA IQF SEARA - Tkg IQF SEARA - 1kg IQF SEARA - 1kg ESPECIALIDADES CX - 300g {gﬁsﬁmﬂ :1;‘1



FONDUE CRUZILIA
QUENO EME - 400g

MASSA ITA DE CECCO
SPAGHETTILUNGHI - 1kg
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AZEITE CHI EV DELEYDA
PREMIUM VD - 500ml

NA COZINHA

KARINE CHARAO - ENGENHEIRA DE ALIMENTOS

O rotulo do alimento & uma forma de comunicagio entre
os produtos e os consumidores. Fique atento a algumas
informagoes importantes que estao presentes na rotulagem:

Lista de ingredientes: A relacio de ingredientes de um produto
seque a ordem decrescente, o primeiro ingrediente da lista esta em
maior quantidade no produto e o Gltimo, em menor quantidade

Origem: A origem do produto indica quem e o fabricante e onde
o produto foi fabricado. Assim nos informamos sobre a procedén
cia e distancia que um produto percorreu ate a prateleira do mercado.

Prazo de validade:; Produtos com validade inferior a tres meses
devem informar, pelo menos, dia e mes de vencimento. Produtos
cam validade acima de trés meses devem informar o mes & o ano

Lote: Permite a rastreabilidade do processo predutive. 5e o pro

dute apresentar algum problema, esse controle da produgdo per-
mite analisar se a ocorréncia foi pontual ou abrangeu todo o lote.

Para manter a saGde em dia, mantenha habitos saudaveis, uma ali-
mentacao equilibrada e fique sempre ligado nas informagdes que
os rotules dos produtos oferecem para voce. '

Referéncia: ANVISA - Informagoes técnicas diet e light e regula-
mento técnico para alimentos embalados.

[ RS
18,69 18,69
L] + 1'“ 1“

.-

& :.‘___ |r‘-
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PRESUNTO CRU FATIADO AZEITE POR OUROGAL VINAGRE LA PASTINA VINAGRE LA PASTINA
VILLANI EME - 1009 CENTENARIUM GF 1,5L VINHO TTO PET - 500ml VINHO BCO PET - 500ml

AZEITE ITA EV PAGANINI  COUSCOUS ESP AL BADIA  POLPA TOMATE PAGANINI PATE DE FIGADO PATO COM
AROM TRUFA VD - 100m!  PRE COZIDO EMB - 500g TRADICIONAL VD - 690g PIMEMNTAS VDE - 110g

DELICIAS DE
PETROPOLIS

clima de Petropolis, aliado a qualidade da terra, ao
ar puro ¢ biodiversidade do municipio, faz da
cidade um ponto de referéncia quando o assunto é

gastronomia. Muitas das delicias petropolitanas sao produzi-
das no Brejal, localizado na Posse.

O local é repleto de sitios e chacaras que trabalham com a
plantagdo orgénica de frutas, legumes e verduras. E nesse
paraiso nas montanhas que saoc produzidas muitas conser-
vas. O produto e fabricado a partir de processos, normalmente
caseiros, de conservagdo dos alimentos em novas embalagens.

Com as conservas, é possivel degustar diversas frutas e hor-
talicas, por exemplo, mesmo que elas estejam fora de epoca.

A plantagdo organica ¢ um diferencial e deixa os produtos
ainda mais saudaveis. Esse & o meio de produgao da marca
Armazem Sustentavel, que ainda mantem a producao artesa-
nal. "Devido ao mau ou excessivo uso dos recursos naturais

por nossa sociedade nao seria correto usar um modo de pro-
ducdo que causasse danos ao meio ambiente”, comenta o
proprietario Gustavo Aronovick.

30 50 para os moradores, mas também para os turistas, de-
N30 so | do as também para os turistas, de
gustar uma boa conserva e ainda leva-la para casa € mais um
presente da Serra.

. . S S S . . . i i e S e — —

Lt o]
b

Jug

AVEIA FLOCOS INTEG GRAMNOLA GAIATRI MASSA DE PASTEL CARNEIRO
GAIATRI FINO PCT - 500g TRAD PCT - 250g DISCO P/M/G E COQUETEL

500g
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PASTA DE SOJA RESF
PETROGOOD SABORES
PT - 250g

BISC AMANT RITINHA PAO DE FORMA MELPAO  PALITO MR FRIM OREGANO CREPE PRONTO CG EMB

CASADINHO/PEROLA/ IND MILHD PCT - 350g QUELO PCT - 130g

ROSCA COCO PCT - 1509

MUCREPE SABORES - 2609

MASSA DE PIZZA RESF
GROSS0NI 2und PCT - 340g

v s
™y 4 gl%
und

CONAHADE
= ama

-

GOIABADA CASCAD FAZENDA
VELHA TAB - 500g
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VH TTO CHI ATRACTIVO
BARREL SELECTION CAB S

VH TTO CHI ATRACTIVO
CAB S / CARM / SYRHA

MERLOT GF - 750ml  CARM / PINOT NOIR GF - 750ml

- 16999 < 4999

VH TTO CHI TORO PIEDRA VH TTO CHI PUERTO VIEJO
GRSV PETIT VERDOT / CAB CAB 5 / CARM/ PINOT
CARM / CAB.S GF - 750mi MOIR GF - 750ml

Y5 69.90 - 3999
. E

KIT VH NEDERBURG VH TTO FRA L'ESPAROU
PINOTAGE 5AUV BLANC GRANDE RESERVE MERLOT
ADEGA MAD - 750mi GF - 750ml

SAINDO A
FRANCESA'!

Como a uva Carmenere chegou a America do Sul.

riginaria da Franca, a Carmenere tem uma histonia muito
rica até se tornar uma das uvas mais caracteristicas do
Chile. Na década de 1860, uma praga devastou a maio-
ria dos vinhedos europeus e os produtores consideraram a va-
riedade extinta.

O

Anos depois, ela foi redescoberta, na América do 5Sul, mais preci-
samente no Chile, trazida por acaso da Europa. Na epoca, o pro-
fissional responsavel por identificar e classificar as variedades de
uvas, identificou algumas Merlot que demoravam demais para
maturar. Depois disso, estudos apontaram que a uva era, na ver-
dade, Carméneére, cultivada por engano.

O agradavel clima chileno fez com que a uva se adaptasse muito
bem ao pais, tornando-se referéncia por sua qualidade e sabor
inconfundiveis. No paladar, notas marcantes de vegetais, como
ensina 0 sommelier Marcelo de Mello Castro: “A Carmenere é
menos frutada, tem um toque mais vegetal e de especiarias.
Dependendo da regido de cultivo, ela pode ser ou mais encor-
pada ou menos encorpada que a Merlot. Clientes ja me relata-
ram ter sentido toque de pimentao, folhas verdes e até quiabo”,
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VH TTO CHI ATRACTIVO RSV VH TTO CHI ATRACTIVO VH TTO CHI ATRACTIVO
CAB S/ CARM / PINOT NOIR GRSV CAB S CAR SUP PREM CAB SAUV
GF - 750ml CAB S - 750ml GF - 750ml
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VH TTO CHI CASILLERD YH TTO ESP PATA MEGRA KIT VH MEDERBURG
DEL DIABLO RSVA SHIRAZ QURD TEMPRAMIL SAUV BL E CAB SAUY
GF - 750ml GF - 750ml ADEGA MAD - 750ml
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VH TTO POR PRINCIPE
REAL GF - 750ml

|' 3:59

VH TTO FRA CHATEAU PUY VH TTO FRA BUZET RED
BARDENS BORDEAUX BADGE GF - 750ml
GF - T50ml

5799
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MNo caso dos vinhos mais estruturados, a harmonizacio pede
carnes vermelhas pouco gordurosas e com algum molho, massas,
carnes de caca e carne de boi assada, no caso dos vinhos mais es-
truturados. Se preferir um queijo, opte pelo gorgonzola.

"0 Reserva Cono Sur € um vinho médio, muito bom! Exclusivo da
Rede, o Atractivo tambem e um rotulo gue chama atencao. Outro
exclusivo do Armazem e o Toro de Piedra Gran Reserva, que e
mais encorpado”, indica o sommelier.

Para acompanhar um medalhao de file mignon, nada melhor

que um delicioso molho de queijo gorgonzola!

e 200g de queijo gorgonzola
e 2 caixas de creme de leite
® 1dente de alho

e Manteiga

Em uma panela, derreta a manteiga e doure o alho. Corte o
queijo em pedagos e acrescente aos poucos, mexendo até derre-
ter. Adicione o creme de leite e misture bem. Depois, € 50 colocar
por cima do medalhao. O molho ainda pode acompanhar massas!

VH TTO RSA NEDERBURG WINE VHTTO ARG FINCALA  VHTTO ARG LUIGI BOSCA VH TTO URU BOUZA TANNAT
RSV SYRAH GF - 750ml

MASTER CAB S / CAB 5 SHIRAZ LINDA TEMPRANILLO
PINOTAGE GF - 750ml GF - 750mi
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VH LIRICA BRUT
GF - 750ml
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LICOR AFR AMARLLA
CREAM GF - T50ml

DEMI SEC / MOSCATEL
GF - 750mil

ABSOLUT VODKA
GF - 750ml

ESPUM BCO BRRIOS0OL  ESPUM BCO FRA JOSEPH
SALAZAR EXTRA BRUT
GF - 750mil

WHISKY ESC JOHNNIE
WALKER BLACK 12 ANOS
GF-1L

Com um leitor de QR CODE instalado em
seu smartphone, aproxime a cdmera e
veja mais informacoes sobre a Pinot Noir

ESPUM BCO BR CASA

MERLOT GF - 750ml PERINI BRUT GF - 750ml

LICOR FRA COINTREAU
LARAMNJA GF - 7T00ml

VODKA BLR BULBASH
PREMIUM - T00mI

3a
L

WHISKY ESC J&B TEQUILA MEX JOSE CUERVO
BLENDED 5COTCH ESPECIAL GOLD / SILVER
GF - 1L GF - 750ml
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SEGUNDO A FENACELBRA, CERCA DE
2 MILHOES DE BRASILEIROS SOFREM
DE DOENCA CELIACA

pesar do gluten ter ficadoc famoso recentemente, a
A proteina sempre foi responsavel por uma doenga sis-
temica autoimune, que se nao for tratada comreta-
mente pode, inclusive, levar 3 morte. Para promaover a cons-
cientizacao da sociedade em relacao a doenca celiaca, o dia
15 de maio foi escolhide como o Dia Internacional do Celiaco.

A doenga celiaca se desenvolve em pessoas com tendéncia
genetica a enfermidade &, normalmente, surge na infancia,
quando as criangas lem entre um e trés anos, mas pode apa-
recer tambem durante a fase adulta. A desordem no orga-
nismo, se da quando o individuo ingere gluten, proteina
presente em diversos alimentos como trigo, aveia, centeio,
cevada e malte,

Mormalmente, sao realizados exames de sangue para detec-
tar a doenca, Ja o tratamento e Unico: o celiaco ndo pode in-
gerir gliten durante toda a vida. Adaptar a dieta pode ser traba-
lhoso, mas e a unica forma de levar uma vida normal e saudavel.

CEREAL MATINAL ORGANICO SNACK ORGANICO PAO FORMA INTEG

De acordo com a Federacao Nacional das Associacdes de
Celiacos do Brasil (FENACELBRA), a lista de alimentas permi
tidos para os celiacos inclu;

Cereais: arroz, mitho.

Farinhas: mandioca, arroz. milho, fuba, féculas.

Gorduras: oleos, margarinas.

Frutas: todas, ao natural e sucos.
Laticinios: leite, manteiga, queijos e derivados.

Hortaligas e leguminosas: folhas, cenoura, tomate, vagem,
feijao, soja, grao de bico, ervilha, lentilha, card, inhame,
patata, mandioca e outros.

Carnes e ovos: aves, suinos, bovinos, caprinos, miudos,
peixes, frutos do mar.
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AZEM DOCE DACOLONIA ZERO BISCOITO DE POLVILHO

ZOORETA MAE TERRA TRIBOS MAE TERRA DO GRAO ZERO ACUCAR PE MOLEQUE S/LACTOSE N JERUSALEM

ORIGINAL - 250g SABORES - 50g PCT - 350g
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EMB - 1009 SABORES - 80g
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LEITE FERM ACTIVIA ZERD 100G DAMOME GREGD BB LAC FERM ACTIVIA CAFEDA CHA DE HIBISCO COM CHA MATE COM LIMAO
SABORES GF - 170g LIGHT SABORES MAMNHA LIGHT SABORES FRAMBOESA POUSO POUSO ALTO - 1L
100g 170g ALTO - 1L

PARA PASTEL |
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CACAU
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MASSA PASTEL RESF FRED MEL ABELHAS TERESOPOLIS BARRA DE CASTANHA CREME DE AVELA FLORMEL CREME EXTRA CACAU
S/GLUT ZERO LACT PCT SILVESTRE BG - 260g PARA / CAJU FLORMEL CACAU ZERO ACUCAR FLORMEL ZERO ACUCAR
400g ZERO AGUCAR - 27g 150g 1509

DANONe | §

CAFE CAPSULA GOURMET
BAGGIO SABORES

LEITE CONDENSADO
PIRACANJUBA TP - 395q

RESPIRE FUNDO!
DESCUBRA ESSE
UNIVERSO,

quilibrio mental e melhorias na saude fisica podem ser encon-

trados na pratica do yoga, trazendo esses beneficios por meio

de exercicios tradicionais. A filosofia milenar nasceu na India
e desperta a sensacao de bem-estar atraves da respiragao, postura,
movimentacao e meditagao.

, ensina a professora Renata Lima. A atividade tambeém
pode ser feita por criancas com mais de dois anos de idade! De
forma ladica e evitando os exercicios de respiracdo, sao trabalhados
0s movimentos que possam ser associados com elementos do dia a
dia da criangada, como a famosa

A instrutora tem uma aula especial para esses casos. F o

, um grupo de mdes que querem praticar o yoga e precisam
levar os filhos. Assim, a aula e adaptada a realidade dessas mulheres
e dos filhotes que acompanham o encontro. Como tudo que mexe
com o corpo agrada as criangas, as aulas sdo pura diversao

Agora e hora de reunir a familia e conhecer essa atividade tao pra

zerosa e benefica para o corpo e para a mente. A pratica tem se tor-
nado tao popular, que alguns grupos tém se reunido em Petropolis
para oferecer encontros gratuitos.

-

PETIT SUISSE DANONINHO  PETIT SUISSE DANONINHO BB LAC FERM CAFE AROMATIZADO

BDJ MORANGO - 320g PARA LEVAR - 70g Dﬂnwﬁfﬁﬂfﬂ;ﬁu BAGGIO SABORES - 250g

CAFE SOLUVEL 3 CORACOES ALIM ACHOC PO LEITE PO INTEG NINHO CREME DE LEITE
DESCAFEINADO NESCAU 2.0 SH - 800g INST LT - 400g NESTLE LT - 300g

RS RS
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BISC MAIZENA CEREAL MATINAL KELLOGGS  MARGARINA VEG QUALY  TAPIOCA PARAIBINHA

% : CREMOSA MULTIGRAOS .
TRIUNFO PCT - 200g SUCRILHOS ORIG CX - 300g C/SAL PT - 2505 PCT - 500g



CERV ARTES NA MOITA
AMEER LAGER LN - 300ml

A COMPLEXA CERVEJA ALE

A harmonizacdo com a bebida tambem pede pratos fortes.

om sabor marcante e refrescante, as cervejas Ale
sao ideais para os fis de bebidas com sabores mais
intensos. O paladar pesado e aroma acentuado sao

originados pela alta fermentacio, que dura mais ou menos
duas semanas.

As cervejas Ale ainda tem suas variagoes: Strong Ale,
Indian Pale Ale e American Pale Ale, que tem suas
caracteristicas proprias, por isso, geram assunto para
uma outra conversa,

Alias, ¢ a fermentacido que diferencia as cervejas Ale, das
Lagers. No caso das do tipo Ale, o processo e realizado em
temperaturas mais altas, através de um método antigo de
fabricacdo. Essa "quentura” é responsavel pelo sabor com-
plexo da bebida.

Ao degustar a Ale, o toque maltado e o lupulo - erva respon-
savel pelo amargor e aroma da bebida - sdo claramente
perceptiveis. Diferente das cervejas tradicionais, elas sao
mais encorpadas e vigorosas.

Ma hora da harmonizagdo, opte por cervejas escuras para
carnes vermelhas, com molhos feitos a partir da propria cer-
veja e rotulos mais amargos para pratos picantes, como co-
midas mexicanas ou molhos agridoce.

Com um letor o I:I:R CODE
instalado em seu smartphone,
proxime a camera e tenha

s confeudos

CERV LAGER AMSTEL
LT - 350mil

CERV ARTES WALS
DUBEL - 375ml

CERV ARTES EREWPOINT
GERMAN PILSMER GF - 500ml

CERV ARTES XEQUE MALTE
PILSEN LN - 300mi
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EXPO
PETROPOLIS!

calendario petropolitano. Neste ano, o evento,

que esta na sua 28° edicdo, comegou no dia 28
de abril e sera realizado até 7 de maio. Apesar do nome,
a Expo Petropolis se fortaleceu, principalmente, na
area do entretenimento.

ﬂ Exposicdo Agropecudria ja é tradicdo no

Nas dltimas edigdes, cerca de 500 mil pessoas
circularam pelo evento e participaram dos shows e
atragbes. Ao longo dos anos, diversos nomes
marcantes da musica brasileira se apresentam no
palco que fica no Parque Municipal Prefeito Paulo
Rattes, em Itaipava.

Mesta edicdo, a Cidade Imperial recebe as cantoras
Marilia Mendonga e Preta Gil, nos dias 4 e & de maio,
respectivamente, o Baile do Poderoso, com shows de
funk, no dia 5 e o cantor Gustavo Mioto encerra a festa
no dia 7.

A dupla Henrique e Juliano abriu as comemoracoes em
30 de abril, e para celebrar o Dia do Trabalhador,
celebrado no dia 1° de maio, o pudblico poderd
aproveitar o show gratuito do grupo de pagode
Sorriso Maroto. A Expo Petrépelis ainda conta com
exposicdo de animais, apresentacdo de artistas locais
e parque de diversdes.

Deguste — Feira de Cerveja Artesanal:
12 e 13 de maio — Praca Visconde de Maua

Espetaculo Som e Luz:
Toda quinta, sexta e sabado - 20h - Museu Imperial

Paladar - Feira Gourmet:
Toda sexta, de 17h as 22h e sabado, de 10h as 22h
Shopping Badia, Bingen.

CERV DE TRIGD
HOEGAARDEM - 330ml

CERV GOOSE ISLAND
HONKERS ALE - 355ml

CERV GOOSE ISLAND
IPA - 355ml

CERV ARTES BUDA
HARE PILSEN - 600ml

CERV ESP WELTENEURGER
KLOSTER BAROCK GF - 500ml

CERV ARTES DUZE
WEISS GF - 500ML

CERV ARTES CAZZERA CERV ARTES CAZZIERA
CHEIA DE GRACA GF - 600ml COISA LINDA GF - 600ml

CERV ARTES COLARINHO
ERANCO GF - 500ml

CERV ARTES DR DURANZ
OBRA PRIMA IPA - 500ml
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CHEF .
Junho & um més repleto de oportunidades
para explorar os seus dotes culinarios. Seja
em uma receita tipica de Festa Junina ou em
um jantar especial para comemorar o Dia dos
MNamorados, essa é a época certa para se aven-
turar na cozinha. Se vocé ja tem uma receita
bacana para celebrar essas datas, envie atraves
da nossa pagina no Facebook e participe da
proxima edigdo da nossa revista! O Chef do
Grao tambeém ensina a preparar o prato no
quadro Memaorias com Sabor, do Programa

Viver Bem (TV Vila Imperial - canal 19), apre-
sentado pela jornalista Silvana Coelho.

DICA DO SOMMELIER

Para acompanhar a receita, o sommelier do Armazem do Grdo sugere um vinho Malbec argentino, Carménére
chilenc ou Cabernet Sauvignon chileno jovemn e as cervejas Ipa: BrewPoint, Dr. Duranz, Krug ou Goose.

Chef do Més: Marcus Freitas

e L R WL\~ HORA DA SOBREMESA
AO VINHO TINTO

Para a sobremesa, que tal uma deliciosa trufa? Siga os passos dessa receita simples e saborosa!

Ingredientes:

@ 500g de chocolate meio amargo
» 200g de Cogumelo Shitake fresco » 1 lata de leite condensado
» Manteiga » Chocolate em po para granular
» 1 cebola grande ]
» 4 dentes de alho

L]

50ml Vinho tinto (Cabemet)

Preparo:
30ml de molho Shoyu sem glutamato

Derreta o chocolate em ba-
nho-maria e depois passe
em uma forma de trufas.
Leve a forminha para a ge-
ladeira por dez minutos.
Enquanto isso, coloque o
leite condensado em uma
panela e mexa sem parar
em fogo baixo, até alcancar
um ponto de brigadeiro.

Retire do fogo, complete as &mwtjmw&a@ﬁuﬂ?

forminhas, cubra com outra

o

Preparo:

Doure o alho na manteiga, acres-
cente a cebola e frite até que fique
semni cozida. Adicione o shitake e re-
fogue por cerca de cinco minutos.
Acrescente o shoyu e o vinho e refo-
gue por mais dez minutos

camada de chocolate derre- Para participar, & sO enviar uma receita para a pagina do
tido e volte o doce para ge- Armazem do Grao no Facebaok. Se o seu prato for slele-
ladeira. Depois é s desen- cionado, vocé estampa a nossa proxima edigao e ainda

leva um prémio para casa! y

formar e passar pelo cho-
colate em po.




POCO NEGRO

Poco Megro é sem davida uma das ca-
choeiras mais bonitas de Petropolis. E
dificil chegar no local e nao se encantar
pelo grande poco, de agua limpinha e perfeito
para um mergulho. Anotem na agenda para conhe-
cer mais um atrativo imperdivel da cidade imperial.

O Pogo Negro esta localizado no bairro Rocio.
Seu acesso se da pela BR-040 e pela Fazenda
Inglesa, mas, para quem nao conhece a regiao,
a dica @ sempre usar o GPS que ndo tem erro.
Alias, ele tambem podera te levar ate a cacho-
eira sem problemas.

Existe uma rua proxima a trilha onde os veiculos
podem ser estacionados. Depois, & 50 entrar na
mata e seguir por um pequenc trecho até
chegar a cachoeira. A queda d"agua nao e muito
grande, mas forma em seus pes um po¢o gigan-
tesco, cercado de pedras onde é possivel sentar e
aproveitar o dia, inclusive ao lado de criangas
pequenas, que com certeza vao adorar o passeio!
Seguindo pela bifurcacio da trilha que da acesso
ao Pogo Negro, existe uma regiao conhecida
como prainha. Um local mais tranquilo, para
quem deseja um ambiente reservado.

Por ser de facil acesso, o Pogo Negro é bem mo-
vimentado e costuma ficar cheio nos fins de
semana. Para quem quer aproveitar, a dica &
chegar bem cedinho ou ir em um dia de semana,
se tiver oportunidade. A regido do Rocio e da Fa-
zenda Inglesa costuma atrair muitos ciclistas
apaixonados pelas trilhas e o pogo é uma opgao
para descansar e se refrescar apos o pedal.

Munca ¢ demais falar que essa é uma area de
preservacao ambiental e é dever de todos os
seus frequentadores manté-la sempre limpa e
preservada. Por isso, leve o seu lixo e nao faca
nada que agrida o meio ambiente!
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Os beneficios do peixe
U D E linguado para o seu
B organismo.
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Organizagdo Mundial da Saide (OMS) recomenda a in-

gestao de 12 quilos de peixe por ano. O nimero nao é

tdo grande se avaliarmos a quantidade de beneficios
que a carne oferece ao organismo e a variedade de pescados
disponiveis no mercado. Por ser rico em aminoacidos essen
ciais, que sao formadores de proteinas de alto valor biclogico,
vitaminas, minerais e gorduras boas o peixe ¢ um excelente
substituto para carnes vermelhas.

Entre os muitos tipos de peixe esta o linguado, que & pequeno,
tem formato ovalado e corpo achatado. A carme é branca e
magra, e normalmente & preparada em files. O peixe pode ser
empanado, cozido e assado, acompanhade de diversos melhos e
ervas. Sua agao antioxidante e atuagao no controle do desgas-
te das células, faz do pescade um grande aliado da sadde.
Entre seus nutrientes estao o omega 3 (possui efeitos pre-
ventivos contra as doengas cardiacas), fosforo, iodo, selénio
e as vitaminas B12 e E.

O consumeo frequente do linguado pode colaborar na redugao do
risco de ataque cardiaco subito e no controle de possiveis coagu-
lagoes sanguineas, alem de evitar o aumento do colesterol ruim,
triglicerideos e desenvolvimento de inflamacoes, O peixe ainda
auxilia no emagrecimento e ajuda a manter a memaoria saudavel.
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PRATO PRONTO CG COSTELA SUINA BARBECUE PRESUNTO COZIDO PEITO DE PERU LINGUICA DE PERNIL GOURMET
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RS
oo -h,‘.:, : 15,99
LA und

FRESCATTO

e g (e

?=ll.|: TN | PR - T APra

FILE MERLUZA SP SCL SCO FILE ABADEJO CG FILE TILAPIA CG MORTADELA DEFUMADA
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ENSINAR
PARA MUDAR

CONHECA O PROJETO QUE USA CONHECIMENTO COMO FERRAMENTA DE MUDANCA SOCIAL

ransmitir conhecimento & um dos principais objeti- Os interessados em colaborar podem acionar o proje-
I vos do projeto Ensinar para Mudar, gue atua em Pe- to atraves dos contatos:
tropolis desde julho de 2009. Os fundadores, Michel

Facebook: Ensinar Para Mudar
www.ensinarparamudar.com.br
contato@ensinarparamudar.com.br

(24) 9B825-3069 / (24) 988B17-1030 / (24) 99255-4845

Pereira de Carvalho, coordenador e professor de informati-
ca, e Oscar Dias, vice coordenador e professor de teclado e
muisica, viram na iniciativa uma chance de proporcionar
novas oportunidades aos alunos da instituicao,

"Foi entendendo que podiamos, através do ensino, transfor

mar.a realidade e que temaos a missao de deixar um t'l'-“'l':l-:lli.'il'f'.'
em nossa existéncia é gue nos organizamos a fim de oferecer
aquilo que nds tinhamos. Sobre esse alicerce de justica social
por meio da educacao, é que o Projeto Ensinar para Mudar se
paseia para formacao de cidadaos mais conscientes, gque
compartitherm o bem e que tenham suas vidas transformacas
atraves dos valores que recebem”, conta o coordenador.

Aideia é oferecer aos alunos as condigdes que por vezes s3o
negadas pela sociedade, proporcionando a reflexao critica e
a conquista aos direitos estabelecidos socialmente. Além
disso, quem participa do projeto tem acesso a cursos volta-
dos para a capacitacdo profissional e para o desenvolvimento
de habilidades artisticas e esportivas.

O Ensinar para Mudar oferece cursos livres e totalmente gra-
tuitos, desde a inscricao ate o material utilizade. Cerca de
200 pessoas tém acesso as aulas de informatica, inglés, espa-
nhol, grafite, teoria musical, teclado, violdo, reforco escolar
em matematica, jiu-jitsu e carate. A sede fica no bairro Quis-
sama, mas as vagas siao oferecidas a moradores de qualquer
localidade do municipio, recebiendo alunos de diversos bairros.

Os cursos, que tem duracao de 4 a 5 meses, sao oferecidos a
pessoas de diferentes idades contemplando criangas, jovens
e adultos. Todos sdo ministrados por voluntarios, como o
professor de violdo Ulisses Valentim. "E muito gratificante
estar aqui acompanhando a cada aluno, vendo seu desempe-
nho e o crescimento de cada um atraves dos estudos”, conta.

Para o futuro, a instituicdo pretende alcangar novos voos,
chegar a outras cidades e |evar conhecimento para ainda
mais pessoas, ‘Atualmente o projeto existe apenas em Petro-

polis. Almejando a expansao em outras cidades por interme-
dio de novos voluntarios com o mesmo desejo ardente de
transformacio social”, comenta Michel.

FACA VOCE
MESMO saxnea

para animar as festinhas em casa, os CD's cairam em

desuso. Para evitar o descarte do objeto, que leva
cerca de 400 anos para se decompor na natureza, que tal
usa-lo para fabricar um lindo porta-treco? Alem de ajudar a
preservar o meio ambiente, vocé ainda ganha um objeto de
decoragdo exclusivoe! Voce val precisar de:

D epois de muitos anos nas prateleiras e sendo usados

® Uma caixa de MDF
@ Cola
® Tesoura

® CD's antigos

O passo a passo € bem simples: basta cortar o CD em di-
versas partes desiguais e depois colar na caixa com o lado
metalizado para cima, criando um mesaico. Voce tambem
pode usar a técnica para decorar outros objetos, como
molduras de espelhos e quadros.
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PEITO DE PERU DEFUMADO STROGOMNOFF DE CARNE PEITO DE FRANGO EMP MARGARINA VEG QUALY
LIGHT SADIA C/ ARROZ E BATATA PALHA SABORES JAMIE OLIVER CREMOSA C/SAL PT

PRESUNTO LASANHA SADIA EMP FRANGO CG SADIA REQUELJAD CREM CATUPIRY TORTINHA COM CATUPIRY
COZIDO SADIA 4 SABORES - 600g NUGGETS CX SABORES TRAD E LIGHT PT - 200g CG EMB SABORES - 4209
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PAOC QUELJO FORNO MINAS FOLHADO PRONTO FORNO  FORNO DE MINAS WAFFLE REQUELJAD CREMO EMPANADA CG CATUPIRY
COQUETEL SC CG - 400g DE MINAS EMB CG SABORES - 210g CATUPIRY LINHA CULINARIA  EMB SABORES - 440G

SABORES - 240g SABORES - 250g



CARGA BARBEAR MACH3
SENSITIVE

SABOMNETE PALMOLIVE
90g

ABS INTIMUS NOTURNO
SUAVE C/ Bund

CREME DENTAL
COLGATE TOTAL 12

DESODORANTE DOVE
AEROSOL - 899

SHAMPOD DOVE
400ml

ESCOVA ORAL B INDICATOR

35 V2 - PG1

SABONETE LUX

LIQUIDO - 220ml

CONDICIONADOR DOVE

200ml

Dicas para manter as unhas bem cuidadas e saudaveis.

oda mulher tem seu trugque de beleza para ficar

sempre linda. Como as unhas ficam em evidéndia,

elas precisam estar bem cuidadas. Alem da estética,
manteé-las limpas & uma questao de saude, ja gue sob as
unhas podem ficar acumuladas diversas bactérias

venir a desidratagdo, use luvas na hora de lavar a
louca ou mexer com produtos quimicos na limpeza da casa.

Também & importante ficar atenta a outros fatores que in-
fluenciam no enfraquecimento das unhas, como frio, con-
tato em excesso com agua, mudangas climaticas e digitar

do do computador. Se nao for possivel diminuir o
ritmo da digitag@o, mantenha as unhas mais curtas, para
nao quebrar

Alern de cortar e lixar, cuide para que elas estejam sempre

cuticulas bem hidratadas, com produtos
le améndoas, por exemplo. Beba bas-
ente-se bem e invista no colageno para
manter a beleza e salde das unhas em dia

FIO DENTAL
COLGATE 50M

SABOMETE INF DOVE
BABY - 75G

FRALDAS PAMPERS SUPERSEC
TAMANHOS

LENGCO UMID HUGGIES
CLASSICO €/ 48und

ENXAGUANTE COLGATE
BUCAL LV 500ml - PG 350ml

SHAMPOO ANTICASPA
CLEAR - 200mi

LAVA ROUPA LIQ BRILHANTE

Como lavar e armazenar essas pecas tao delicadas.

cuidado que temos com as nossas roupas deve ser ex-

tensivo as pecas intimas. Por serem ainda mais delica-

das e ficarem em contato com partes tio sensiveis do
corpo, elas necessitam de atemgdo redobrada na hora de
serem lavadas, secas e armazenadas.

O primeiro passo & lavar as roupas intimas separadas das
outras pecas. Calcinhas, biquinis, maios e sutias devem ser lava
dos separadamente, assim como cuecas e sungas tambem. O
ideal e que a limpeza seja feita com sabdo liquido, de pH neutro,
e no enxague nao pode sobrar nenhum residuo do produto.

A peca pode ser lavada no banho, desde que a limpeza seja
feita com sabdo neutro. Cologue a roupa para secar em local
arejado, longe de poeira e nunca deixe a roupa intima secando
no box, ja que a umidade do ambiente colabora para a prolife-
racao de bactérias.
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SACHE -100g

GUARDANAPO SNOB

BRILHO ATIVO FR - 3L GD - 33X30cm

RAGAO PEDIGREE
PATE LATA - 280g

PAPEL TOALHA SNOB BRANCO
OU DECORADA PCT - 2und

RS

ALVEJANTE S/CLORO VANISH
MAX SH - 500ml

YPE - 2L

FILTRO PAPEL MELITTA
N4 - 30 und

DESINFETANTE
URCA - 2L

LUSTRA MOVEIS PURIFICADOR GLADE
POLIFLOR - 500ml 360ml

LAVA LOUCA
YPE - 500m

ESPONJA SCOTCH
BRITE PRATEADA

PAPEL HIGIENICO PERSONAL
VIP PUC NEUTRO PCT - 12und
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TULIPAS

DAS MAES

R. Dr. Paulo Hervé, 955 . Est. Unido e Ind., 8455 e 8461
Capela 24 2220-9480 ltaipava 4251 8954 24 2221-8853 Alguma ideia de conteddo que

Val pa raiso R Gongalves Dias, 290 Mosela Rua Mosela, 983 gostaria de ver na proxima edicio?

Mande sua sugestdo em

24 2237-3078 | 24 2246-4542 24 2246-0358 | 24 2237-2973
nosso facebook.

R. Castro Alves, 112 e 134
24 2221-2244 | 2221-4509 Ofertas validas de: 02/05/2017 a 31/05/2017
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