ENTAO E NATAL ESTAGAO VERAO

Estamos celebrando a data Aproveitamos a temporada
mais gostosa do ano, cheia mais quente do ano para
de receitas deliciosas dar dicas fresquinhas.
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O ARMAZEM DO GRAO DESEJA A VOCES
- TODA A FELICIDADE DO MUNDO -
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VOLTA AO MUNDO

LICIO

DESCUBRA COMO SAO AS TRADICOES NATALINAS E O CARDAPIO D

omemorar o Natal é sindnimo de reunir a
i familia para uma grande festa. Para cele-

brar o nascimento do menino Jesus, é
comum gue as pessoas invistam em um carda-
pio variado, cheio de guloseimas deliciosas.
Alem disso, as casas sao enfeitadas com arvo-
res, luzes, ornamentos e muitos detalhes que
remetern ao Papai Noel. Mas, como serdao as
festas nos outros paises ao redor do mundo?

As celebragoes religiosas sao praticamente unani-
midade. Na Franga, por exemplo, os cristaos mais
tradicionais participam de uma missa a meia
noite. Antes disso, as familias preparam uma deli-
ciosa ceia, com mariscos, salmao defumado,
muitos queijos - alimento tipico da culinaria fran-
cesa, um peru - servido com castanhas e vegetais,
e macarons - deliciosos biscoitinhos recheados.

Na Asia, os costumes natalinos nio sio tio tra-
dicionais, ja que a minoria da populagao &
cristd. A China mantém a culinaria cotidiana: os
chineses servem carne de porco assada, frango
e sopas. Enquanto isso, no Japao o frango €
servido desossado e frito, sequido de um kuri-
sumasu keaekium - bolo feito com massa de
pao de lo e cobertura de chantilly e morangos.

Ja na Espanha, os pratos principais sdo a base
de frutos do mar e peixes, algumas vezes
carnes vermelhas. Na sobremesa, torrones e
marzipan, massa doce, feita com améndoas.
Tudo isso acompanhado de um bom vinho, es-
pumantes e licor de café, para os doces. Na
Ameérica do Sul, as ceias s3o0 mais parecidas com
a brasileira e contam com perus e frangos re-
cheados, panetone e muitos doces.

Que tal surpreender seus convidados e inovar
no preparo da ceia este ano? Separamos algu-
mas receitas para te ajudar nessa missao:

E DEFFRENTES PAISES

A

MARZIPAN

e 200g de aclcar
e 2 claras de ovo
e 200g de améndoas

Coloque as améndoas no processador, até formar
uma farofa. Misture bem todos os ingredientes
e sove ate obter uma massa moldavel. Divida a
massa, aplique o corante em cada pedago e
sove novamente até a cor penetrar. Molde con-
forme preferir e sirva. Use corante de pastelaria
na massa e molde diversos personagens natali-
nos com o doce. Abuse da criatividade!

GEMADA

e 1 copo de leite
e 1 gema de ovo
e Canela a gosto
e 1 colher de acucar

Em uma caneca, bata a gema e o agadcar, até in-

corporar. Ferva o leite e acrescente a mistura.
Polvilhe com canela e sirva.

CUSCUZ MARROQUINO

e Sal

e Azeite

¢ Damascos ’__ﬂ_ g I
e Uvas-passas -
] Pimenﬁ':a-dn-reinn ’ ’
e 100g de améndoas

e 2 dentes de alho picados

e 6 colheres de cebola picada

®

®

1 tablete de caldo de legumes
1 xicara de cuscuz marroquino

Em uma frigideira, doure o alho e a cebola no
azeite. Acrescente as ameéndoas, o damasco e
a uva-passa. Em um refratario, dissolva o caldo
de legumes em dois copos de agua fervente.
Coloque o cuscuz, cubra e deixe descansar por
cinco minutos. Misture todos os ingredientes
e tempere com sal e pimenta.
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DOCES e

RAR O FOLEGO

Seja nas ceias de Natal e Ano Novo, na confraternizacao de fim de ano com os colegas do escritorio ou
na reuniao com os amigos: nac pode faltar uma boa sobremesa!

DOCE
DE ROMA

4 romas

4 ovos

200g de acucar

1 copo de agua

3 folhas de gelatina incolor
100ml de vinho branco

Hidrate as folhas de gelatina em agua fria. Colo-
que 100g de agucar e as sementes de roma em
uma tigela e mexa bem. Peneire a calda e mistu-
re com as folhas de gelatina. Em uma panela,
adicione trés gemas e o restante do aglcar, me-
xendo bem até engrossar. Depois, acrescente o
vinho. Junte a calda, misture e deixe esfriar. Bata
as claras em neve, incorpore a calda e deixe
gelar por cerca de quatro horas antes de servir.

CALDA
DE ABACAXI

1 abacaxi

1 xicara de agua

12 colheres de adocante

Y2 envelope de gelatina em
po sem sabor e incolor

Descasque o abacaxi e pique, retirando o miolo.
Cozinhe a fruta com a agua, em fogo brando, até
que fique macia. Hidrate a gelatina, conforme
instrucoes da embalagem, retire o doce do fogo
e misture todos os ingredientes. Sirva com uma
bola de sorvete de creme.

COMPOTA
DE FIGO

2kg de figo verde
2 e ¥ xicaras de agucar
Cravo a gosto

Corte o talo da fruta e ferva, na agua, por cerca
de dez minutos. Escorra a agua, deixe esfriar,
coloque em embalagens de plastico e leve para
congelar. Depois de congelados, lave em agua
corrente e retire a pele, que vai sair inteira. Em
uma panela, adicione duas xicaras de agucar e
mexa bem, até virar um caramelo. Se necessario,
acrescente um pouco de agua, para nac quei-
mar. Junte o figo, coloque agua suficiente para
cobri-los e deixe cozinhar. Va adicionando agua,
o restante do aclcar e o cravo até o doce ferver.
Distribua em composta e guarde na geladeira.

GELEIA DE
JABUTICABA

500g de acucar
1kg de jabuticaba
11 de agua

Bata todos os ingredientes no liquidificador e
passe por uma peneira. Coloque a calda em uma
panela e ferva até atingir o ponto de geleia.

A TRADICAO DA ANEEC RS

VEUVE DU VERNAY ICE

VEUVE pu VERNAY

ICE




SEJAM TODOS
BEM-VINDOS

BRINDE AS FESTAS
DE FIM DE ANO

DICAS DE HARMONIZACAO E RECEITAS DE DAR AGUA NA BOCA
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chegada do més de dezembro indica o
A inicio de uma série de celebracoes.
Além das festas de Natal e Ano Novo, é
hora de receber os amigos para confraternizar,
comemorando mais um ano de alegrias. Nas

ocasioes, nao pode faltar um brinde especial,
sempre harmonizando com o cardapio.

"Os espumantes rosés sao muito consumidos no
Réveillon. Isso porque, ficam muito elegantes
com © contraste das roupas brancas. Ja os
vinhos, s3ao os brancos e os rosés que dominam
a epoca’, comenta o sommelier Marcelo de
Melo Castro.

Para carnes de porco, como pernil e lombo, o
ideal sdo os espumantes, demi sec, brut, bran-
cos e rosés. Se for tinto, opte pelo Pinot Noir. J3
para o peru, que, normalmente, é servido com
farofa ou frutas, que da um toque agridoce ao
prato, combina com um rotulo Chardonnay. O
salpicao e outro prato que nao pode faltar na
ceia e harmoniza com Merlot, Syrahs, Chardon-
nays e Rieslings. Um Cabernet Sauvignon leve
também é indicado.

"Na ceia, ha quem goste de vinhos tintos, encor-
pados e potentes, para acompanhar o baca-
lhau, que & um prato forte. Mas, tambem tem
quem prefira os vinhos brancos verdes portu-
gueses. O ideal & ter na mesa as duas opcoes”,
orienta o sommelier.

Entre as muitas opgoes de espumantes, Marce-
lo indica rétulos versateis. “A minha dica sao os
espumantes da Casa Perini, que harmonizam
com opgoes de entrada até a sobremesa. Ja os
espumantes Locanda della Mimosa Brut e Brut
Rosé sao excelentes para acompanhar carnes
leves brancas, enquanto o Brut Nature é ideal
para frutos do mar”.

Ma hora da sobremesa, que, normalmente, &
preparada com nozes e castanhas, ingredientes
tipicos da época, harmonize os pratos com es-
pumantes e roses. Ja o classico panetone, com-
bina com um doce Moscatel, se feito com frutas
cristalizadas. Os chocotones, produzidos com
chocolates, pedem vinhos tintos do Porto.

CASA PERINI

As entradinhas sao perfeitas para receber bem seus convidados. Selecionamos e harmonizamos, com a

consultoria do sommelier Marcelo de Melo Castro, trés opcoes de petiscos para sua festa.

CANAPE _
DE CAMARAO

+ ESPUMANTE BRUT NATURE

e 17 camaroes
e 4 fatias de pao de forma
e Sal, azeite e salsinha a gosto

Em um refratario, disponha os paes, reque com
azeite e leve ao forno pré-aquecido a 180° por
oito minutos. Enquanto isso, tempere 0s cama-
roes a gosto. Cologue o fruto do mar sobre os
paes e deixe assar.

E MANJERICAO
+ PROSECCO

e 4 tomates italianos
e 400g de pao italiano fatiado
e Sal, azeite, pimenta do reino e manjericao

Higienize os tomates, retire as sementes e corte
em quadradinhos. Disponha as fatias de pao em
um refratario e leve para assar, ate ficar com a
textura de uma torrada. Misture os outros ingre-
dientes e os temperos com delicadeza e coloque
em cima das torradas.

BRUSCHETTA DE TOMATE

CANAPE

DE BRIE E PARMA
+ ESPUMANTE BRUT NATURE

e 6 paes italianos
e 7/50g de queijo brie
e /50g de presunto de parma

Fatie o pao italiano e leve ao forno para dourar
por cerca de cinco minutos. Reque o pao com
azeite e cubra com um pedago de brie e um de
parma. Decore com uma folha pequena de ricula
e sirva aos convidados.

O A P DA L0 A, M TA
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TRANSFORME OS PRATOS SERVIDOS EM NOVAS RECEITAS SABOROSAS

esmo para quem & muito bom com cal-
M culo, nao da para negar que é dificil nao

exagerar na quantidade de comidas
servidas durante as ceias de fim de ano. O resul-
tado € sempre o0 mesmo: muita sobra no dia se-
guinte. Para quem nao quer servir o almoco
com cara de resto, é possivel criar novas recei-
tas a partir dos ingredientes da ceia.

A primeira dica importante para garantir que o
alimento possa ser reutilizado € nao deixa-lo
por muito tempo sem refrigeracao. Fatie as
carnes e deixe sobre a mesa apenas o que sera
consumido. Faca © mesmo com maioneses e
saladas, fracionando em porgoes menores.

Feito isso, & hora de escolher as novas receitas!
As carnes ou o bacalhau, por exemplo, podem
se juntar ao arroz e se transformar em versoes
de forno. Outra alternativa interessante e fazer
um saboroso fricassé. Os famosos bolinhos de
arroz e bacalhau também ser uma boa opcao. O
tender pode ser picado e usado num arroz com
lentilha, aléem de nutritivo, ainda reza a lenda
que traz boa sorte,

ARROZ DE FORNO COM PERU

200 g de requeijao
3 xicaras de arroz branco cozido
2 dentes de alho picados
3 colheres de sopa de azeite de oliva
1 lata de milho
1 lata de ervilha
1 cenoura ralada
1 cebola pequena cortada em cubos pequencs
Y2 xicara de pimenta biquinho cortada ao meio
5 colheres de sopa de parmesao ralado
Sobras de um peru desfiado a gosto
» Salsinha picada a gosto
Sal e pimenta a gosto

Refogue a cebola e o alho no azeite e adicione a
carne do peru desfiada. Regule os temperos, acres-
centando sal e pimenta, se necessario. Desligue o
fogo e junte todos os demais ingredientes e trans-
fira para um refratario. Polvilhe o queijo parmesao
e leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 30 minu-
tos ou até que esteja dourado e quente.

FRICASSE DE BACALHAU

Bacalhau

1/2 xicara (cha) de azeitonas fatiadas
1kg de bacalhau desfiado

250 g de requeijao cremoso

300 g de mussarela
2 tomates

2 dentes de alho

2 cebolas

Azeite de oliva
Paprica doce
Salsinha

Queijo parmesao
Sal a gosto

Creme

2 latas de milho verde escorrido

2 xicaras (cha) de leite

1 caixinha de creme de leite

3 colheres (sopa) de manteiga ou margarina
3 colheres (sopa) de farinha de trigo

Sal se necessario.

Aqueca o azeite em uma panela, refogue a cebola
picada, o alho e os tomates picados. Acrescente o
bacalhau desfiado, paprica e regule o sal. Junte a
salsinha picada e as azeitonas. Retire do fogo e
acrescente o requeijao. Mexa e reserve. No liqui-
dificador, bata as duas latas de milho escorridas, o
leite e o trigo. Em uma panela, ponha 3 colheres
de manteiga para derreter, junte o milho batido,
continue mexendo até engrossar. Acrescente o
creme de leite depois que desligar o fogo.

Unte o refratario com azeite, despeje o bacalhau
espalhando bem, coloque por cima o creme de
milho e por altimo a mussarela ralada ou picadi-
nha, povilhe com o queijo parmesao. Leve ao
forno médio até que derreta o queijo. Sirva com
arroz branco e batata palha.

A MAGIA DO NATAL

E A SERRA

PETROPOLIS VAl GANHAR UMA PROGRAMACAO ESPECIAL NESTE MES

SO

que combina mais com o charmoso
Q clima petropolitano do que uma bela

decoracao natalina? Para celebrar essa
data tdo especial, a cidade vai receber diversos
eventos em dezembro. Alem disso, moradores e
turistas poderao conferir uma iluminagao es-
pecial, com mais de dois milhoes de lampadas, e
enfeites pelas ruas e pontos turisticos do muni-
cipio. No Lago Quitandinha, por exemplo, sera
colocada uma arvore de 15 metros de altura.

A Praca da Liberdade, recebe o padre Fabio de
Melo, para o show de abertura do Natal Impe-
rial de Petropolis, que acontece no dia 1° de de-
zembro, as 19h. O espaco sera transformado na
“Vila Imperial”, onde sera instalada a Casa do
Papai Noel. O bom velhinho chega ao local no
dia 03, as 17h, com show da cantora Bia Bedran.

Ja o Palacio de Cristal sera o paraiso das gulo-
seimas. Denominado como "Doce Natal”, o
local vai contar com barraquinhas de comidas
tipicas, doces e artesanatos, alem de receber
apresentagoes musicais e atividades artisticas
e infantis.

Um dos momentos mais esperados da come-
moracdo, € a Parada lluminada, que acontece
nos dias 03, 10 e 17 deste més, na Rua do Impe-
rador, com inicio as 19h30. A apresentacao
conta com a participagao de mais de 300 artis-
tas da cidade, que prometem encantar o publi-
co com musicas, dancas e a alegria natalina.

Ate o dia 06 de janeiro, o publico podera parti-
cipar de diversos shows, autos de Natal, eventos
gastronomicos, atracoes infantis e apresenta-
cOes de corais.

CONFIRA A PROGRAMACAO COMPLETA NO SITE
www.natalimperialpetropolis.com.br.

< Natal —=
Imperials
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UM BRINDE

- FACA VOCE MESMO -

GUIRLANDA

As guirlandas sao enfeites tipicos dessa epoca do ano, por isso, nao podem faltar na decoragao da sua
casa! Separamos dois lindos modelos para servirem de inspiracao.

AS DELICIOSAS CERVEJAS ARTESANAIS DE TRIGO (WEISS) SAO A APOSTA DESTA ESTAGAO

clima ja esta esquentando e a chegada
@ do verao vai elevar a temperatura ainda
mais. Para minimizar o calor durante a
temporada, nada melhor do que uma boa cerveja.
Se vocé preferir optar por um sabor mais leve e
refrescante, aposte nas de trigo. Essa também &

uma boa opgao para quem esta comegando a se
aventurar no universo das cervejas.

GUIRLANDA GUIRLANDA
DE BOMBOM DE FLORES

O grande diferencial da bebida ¢ o malte de trigo,
1 guirlanda de isopor

que pode ser usado integralmente na receita ou
adicionado ao malte de cevada, presente nas cer-
vejas tradicionais. Normalmente, essas cervejas sao
mais turvas, porque o trigo e mais dificil de ser fil-
trado, tem coloragdo em um tom amarelo claro e

» 1 guirlanda de isopor
» Um lago de fita
Bombons diversos

Um lago de fita
Flores natalinas

Cola quente Cola quente

apresenta uma espuma marcante e cremosa. Fio de sisal » Fio de sisal

Cutra ta!ac!:ensllca sao as notas de banana e cravo, TecOLirs Taseita

perceptiveis no paladar.

A sugestio do sommelier Marcelo de Mello Cubra todo o isopor com o fio de sisal. Depois, Cubra todo o isopor com o fio de sisal. Com a
Castro sdo trés rétulos de produgdo local, com cole os bombons em volta de toda a guirlanda. cola quente, va colocando as flores em volta do
sabor que vai encantar qualquer degustador. “Para Finalize colando o lago no topo do enfeite. objeto, de forma harmonica. Para finalizar,
comecar, a dica sdo as Weiss da Brewpoint, Duzé e Além de decorar a casa, essa ¢ uma boa ideia coloque o lago. Essa é uma boa dica para vender
Budabeer, todas artesanais e muito saborosas”, co- para presentear os queridos amigos. e melhorar o orcamento do final do ano.

menta. E para harmonizar, aposte nessa receita:

SALADA CAPRESE

e 1 tomate

e 200g de mucarela de bufala
e Folhas de manjericao

e Azeite, sal e pimenta a gosto

Faca cortes no tomate, fatiando sem separa-los.
Retire a parte onde fica o cabinho do fruto. Fatie a
mucarela em rodelas e coloque no tomate, alter-
nando com as folhas de manjericdo. Tempere
com sal e pimenta, regue com azeite e sirva.
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CHEF DE DEZEMBRO: MAMAE NOEL (CHEF CRISTINA LOUREIRO)

JOLO DE NATAL

UMA SOBREMESA DELICIOSA QUE VAI ADOCAR A SUA CEIA DE NATAL
INGREDIENTES

150g de frutas cristalizadas

100g de passas

100g de cerejas em calda picadas

100g de nozes picadas

1 xicara de rum

12 colheres de sopa de farinha de trigo

6 colheres de sopa agucar

3 colheres de sopa de manteiga

4 ovos inteiros

170ml de creme de leite

1 pitada de sal

2 colheres de sopa fermento em po

PREPARO

Cologue as frutas e as passas de molho
NO rum por, No minimo, uma hora, exceto
as cerejas. Bata o aglcar e a manteiga até
virar um creme. Adicione os ovos um a
um e continue batendo. Acrescente o
creme de leite, misture e em seguida co-
loque o sal, o trigo e o fermento e va me-
xendo. Escorra as frutas e coloque-as na
massa juntamente com as cerejas e as
nozes. Unte e enfarinhe uma forma de
buraco no meio e ponha a massa. Colo-
que no forno preaguecido a 180° e asse
por 40 minutos. O tempo de assar pode
variar de acordo com o forno.

Antes de servir esse delicioso bolo de sobremesa, sua ceia precisa de um prato principal! Selecionamos trés opgoes tradicionais

para voce agradar a familia e os convidados:

BACALHAU CREMOSO

250g de bacalhau desfiado e dessalgado
250g de batatas cozidas

1 caixa de creme de leite

1/2 copo de vinho branco seco

3 colheres de salsinha fresca picada
1 cebola pequena cortada em cubos
3 colheres de azeite

2 claras em neve

1 caixinha de creme de leite

100g de parmesao ralado

Sal e pimenta do reino

Unte um refratario com manteiga e fari-
nha de trigo. Preaqueca o forno a 200°C,
Amasse as batatas e reserve. Frite a
cebola no azeite e coloque o bacalhau e
a salsinha. Junte o vinho, e deixe evapo-
rar por 30 segundos. Desligue o fogo e
misture as batatas e o creme de leite.
Tempere com sal e pimenta do reino
branca. Despeje em um refratario. Leve
ao forno por cerca de 25 minutos. Bata
as claras até que fiqguem em ponto de
neve. Em seguida junte o creme de leite.
Espalhe por cima da base de peixe. Pol-
vilhe 0 parmeséo e leve ao forno prea-
quecido a 200°C por cerca de 15 minutos
para gratinar.

PEITO DE PERU

3/4 xicara de suco de laranja

2 colheres de suco de limao siciliano
1/4 xicara de azeite

1/2 xicara de mel organico

1 colher de sal rosa do Himalaia

1/2 colher de pimenta cayena

1 colher de curry em po

1/2 colher de paprica

4 filés de peito de peru sem pele
€ SEIT 0550

1 colher de amido de milho diluido
em 100ml de agua filtrada

Em uma tigela, junte o suco de laranja, o
suco de limao, o azeite, o mel, o sal, a pi-
menta, o curry e a paprica. Misture bem
e adicione o peru, cobrindo-o com os
temperos. Deixe marinar na geladeira
por pelo menos trés horas. Preaquega o
forno em temperatura media. Unte uma
assadeira e reserve. Em uma grelha ou
frigideira com azeite sele os peitos de
peru. Retire da grelha e coloque na assa-
deira juntamente com a marinada. Leve
ao forno e asse por 15 minutos ou até
ficar bem ecozido no centro. Transfira a
marinada para uma panela e a engrosse
com o amido de milho. Regue os peitos
de peru e sirva.

PERNIL

6 dentes de alho

4 colheres de sopa de alecrim fresco
2.5 quilos de pernil de porco

4 batatas grandes e cortadas em quatro
1 cebola roxa cortada em quatro

1 cabega de alho

50g de manteiga gelada em cubos
1/2 xicara de vinagre balsamico
Sal e pimenta do reino

1 colher de sopa de manteiga em
ponto pomada

Amasse o alho com sal e a pimenta do
reino. Misture trés colheres de sopa de
alecrim com a manteiga e reserve. Em
seguida, faca cortes rasos no pemil e es-
palhe o tempero de alho e alecrim sobre
a camne e deixe marinar. Em uma assa-
deira, arrume as batatas, as cebolas e o
alho, tempere com sal e pimenta, espa-
Ihe os cubinhos de manteiga e finalize
com o vinagre balsamico. Acomode o
pernil e leve a assadeira ao forno prea-
quecido a 180° por uma hora. Nos vinte
minutos finais, deixe cozinhar sem o
papel aluminio para dourar a carne.

O verao esta chegando e nés queremos conhecer aquela sua
receita saborosa e refrescante! Envie a receita através da
nossa pagina no Facebook e participe! O Chef do Grao ensina-
ra a preparar o prato no quadro Memorias com Sabor, do Pro-
grama Viver Bem (TV Vila Imperial — canal 19), apresentado
pela jornalista Silvana Coelho.



PANETTONE _
DA CASA SUIGA

La Veneziana: £ uma sofisticada combinacio entre
o damasco, ameixa e uvas passas. Ainda contém
uma cobertura com améndoas, castanhas de caju,
e confeitos de agucar.

Linha Zero: Gotas, Frutas e Integral. A Casa Suiga
traz a opgao perfeita para quem abre mao do
acucar sem abrir mao do sabor. A Linha Zero
combina a mesma textura macia, massa saboro-
sa e ingredientes selecionados.

ADOGCANTE
LINEA STEVIA

O novo adogante Linea Stevia 100% adocga 300
vezes mais do que o agucar comum, mas com o
beneficio de ser zero caloria. Gragas a sua for-
mula natural, o produto pode ser usado sem res-
tricoes, inclusive por gestantes e diabéticos.

AZEITE EM
SPRAY ANDORINHA

O Azeite Extra Virgem em Spray Andorinha vai
dar ainda mais praticidade para o seu dia a dia.
Seu sabor suave, combina com diversos pratos e
pode ser usado tanto durante o preparo quanto
na finalizacao das receitas.

KIT LIMPEZA
HIPERCLEAN

O Kit de Limpeza Hiperclean € um poderoso siste-
ma que limpa pisos de madeira, laminados, vinili-
cos, ceramicos, porcelanatos, aléem de azulejos,
vidros e todo tipo de superficies lisas.

E um produto mais do que eficiente, pratico,
economico, alinhado com as tendéncias mundiais
do segmento e também com o uso sustentavel
dos recursos hidricos. Perfeito para vocé cuidar do
seu lar e familia com carinho.

LENGO UMEDECIDO
MULTIUSO HIPERCLEAN

Ele chegou para facilitar a limpeza de superficies
como fogao, pia e demais utensilios que acumulam
gordura. E um produto reciclavel, ndao precisa de
agua e possui ainda fragrancia exclusiva de limao.
Mais praticidade para a limpeza do seu dia a dia.
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Com fragrancias sofisticadas, ele mata 99,99% das
bactérias, germes e fungos. Ideal para limpar e
perfumar todos os comodos da sua casa, como:
paredes e bancadas lavaveis, azulejos, pias, formi-
cas, box de banheiro e vasos sanitarios.

CONHEGA A HISTORIA DA PETROPOLITANA QUE MUDOU SEU DESTINO ATRAVES DO ESPORTE

ascida no bairro Castrioto, a atleta Bar-
w bara Leal da Costa, de 25 anos, encon-
trou no esporte o seu destino. Através
das artes marciais, ela descobriu um novo
mundo, repleto de oportunidades e desafios. O
comeco foi aocs 12 anos de idade e o esporte

escolhido o caraté, que busca difundir atitudes
positivas e autodisciplina.

“Eu vim de uma familia muito humilde, nos nao
tinhamos condigoes. Comecel a partir de um
projeto social no Quitandinha, com o professor
Carlos Silva", comenta. A partir dai, a carreira
tomou novos rumos, ate alcangar a vitoria no
Campeonato Brasileiro de caraté, em 2010,
representando o Estado do Rio de Janeiro.

"Quando cheguei na faixa vermelha, eu ful trei-
nar com os professores Josias Santana e Ronal
do Franca, na Academia Serrana, que foram
pessoas que me ajudaram muito. 90% do que
eu sei eu devo a eles. La eu me formei faixa preta
de carate Do Tradicional, estilo Shotokan. Fiz
parte da Seleg¢ao Carioca, competi em Joinville,
lutei no campeonato brasileiro e fiz diversos
campeonatos pelo Estado do Rio”, conta a atleta
sobre sua trajetoria.

Atualmente, Barbara investe nas competicgoes
de artes marciais mistas, o MMA (sigla em
ingles para Martial Arts Mixed), depois de
aprender outras técnicas, como jiu jitsu e boxe.
"Eu perco muitas oportunidades de participar de
grandes campeonatos, com maior visibilidade,
por conta de patrocinio. O apoio do Armazém do
Grao, empresa que eu vi nascer no bairro Cas
trioto, € muito importante para a minha carreira.
E justamente o apoio dos meus parceiros que me
ajudam a continuar lutando”, agradece.

Mesmo com a trajetoria dificil, alem de esperar
alcancar o sucesso no MMA, o maior sonho da
atleta e ajudar o proximo. Em parceria com o
professor de educacao fisica Tiago Pacheco, ela
espera dar vida nova ao projeto Formando o
Amanha, criado por ela.

"Meu objetivo é continuar meu projeto social. Eu
dava aula para cerca de 50 criangas, mas, infeliz
mente, eu perdi o espaco. Mas, estou desenvol
vendo novamente esse projeto, espero voltar o
quanto antes, atendendo criangas e mulheres,
com aulas de boxe e defesa pessoal feminina.
Meu sonho é oferecer a mesma oportunidade
que eu tive a maior quantidade de pessoas pos-
sivels. Passar o meu conhecimento e ajudar o
proximo e o que me satisfaz como ser humano”,
encerra a campea.
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lcancar o prazer e a satisfacao, normal-

mente, ¢ associado a grandes eventos,

“\ como uma longa viagem ou a aquisicao

de algo muito desejado, por exemplo. Mas, o sim-

ples ato de ajudar alguem, de forma genuina, ja

pode ser suficiente para fazer bem, diminuir a
ansiedade e gerar bem-estar.

explica a psicolo-

ga Catia Carrano.

Outro beneficio é deixar de ser o “ator principal”,
oferecendo esse lugar ao outro, e com isso
"saindo de cena”. Com essa agao, questdes, proble-
mas e dificuldades do momento saem do foco e é
possivel ver as coisas de uma outra perspectiva.

comenta a profissional.

O Projeto do Morro, idealizado pelo professor
Bruno Gongalves, atua no Morro da Oficina, no
bairro Alto Da Serra. Atualmente, o projeto ofere-
ce aulas de danga e |utas para as criancas e jovens
da comunidade. U e

, comenta.

Para Bruno, que e voluntario ha 16 anos, a recom-
pensa e incomparavel. ) oder

Entre em contato com o Projeto do Morro atraves
dos contatos:

(24) 9 8833.5161
Facebook.com/projetodomorro
brunogangofdance@gmail.com

ESTACAO

FIQUE ATENTO AOS CUIDADOS COM A PELE DURANTE A TEMPORADA

verao esta chegando e isso € sinal de cui-

dado redobrado com a saide. Durante a

estacao, € normal que a pele fiqgue mais
exposta a radiagao solar - que esta, naturalmente,
mais intensa - o que aumenta o risco de gueima-
duras, melasmas (aguelas manchinhas mais escu-
ras) e cancer de pele, por exemplo. Apesar do
protetor solar ser importante em todas as esta-
¢oes, e hora de intensificar o uso. Ou seja, nada
de sair de casa sem o fotoprotetor, que deve ser
indicado pelo dermatologista.

Outra dica para aproveitar a estacao mais quente
do ano, sem colocar a saude em risco, & usar
chapéu e roupas de algodao para as atividades
ao ar livre. Segundo a Sociedade Brasileira de
Dermatologia, eles bloqueiam a maior parte da ra-
diacao UV, diferente de tecidos sintéticos, como o

nylon, por exemplo, que bloqueiam apenas 30%.

A SBD tambem indica a exposigao solar entre 10h
e 16h, no horario de verao. Na hora de escolher a
barraca para curtir um dia de praia, opte pelas de
algodao ou lona, que absorvem 50% da radiagao
UV. O uso dos oculos de sol também é extre-
mamente importante, ja que o objeto vai ajudar
a prevenir as lesoes nos olhos, como a catarata,
por exemplo.

Lembre-se: nenhuma dica suspende a importan-
cia da consulta médica. Apenas o dermatologista
e capaz de indicar os melhores tratamentos para
o seu tipo de pele.

No dia a dia, a Sociedade Brasileira de Dermato-
logia recomenda:

Hidratacao redobrada, atraves da ingestao de li-
quidos, como agua e agua de coco, e a aplicagao
de um bom hidratante:;

Uma dieta baseada em alimentos que ajudam a
prevenir os danos que o sol em excesso pode
causar a pele. Podem ser incluidos nas refeicoes
legumes, como a cenoura, a abobora e a beterraba,
e frutas, como a maga e o mamao, por exemplo;

Banho frio, ou morno, para evitar o ressecamento,
e sabonetes compativeis com o seu tipo de pele.
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CUIDADOS COM

ATENCAO A LAVAGEM E USO DA PECA GARANTEM UMA ESTACAO AINDA MAIS BELA

; chegada do verao e sinonimo de praia,
ﬂ piscina e cachoeira. Isso significa, que _ '
"W ¢ hora de tirar os biquinis do armario e NUNCA E DEMAIS
“leva-los” para tomar um sol ou um banho de :
mar. Apesar de tudo isso ser uma delicia, as
pecas podem acabar danificadas se nao recebe-
rem cuidado redobrado durante a estagao mais
quente do ano.

Tirou o biquini? Lave-o imediatamente, com agua
e sabdo neutro. Nio deixe de molho ou torca, e
espere a peca ficar bem seca antes de guardar.
Coloque para secar a sombra, assim, o modelo
nao desbota. Guarde as pegas em local arejado,
para evitar o mofo. Atengdo aos sutias de bojo,
que devem ser guardados abertos, para nao dani-
ficar o material.

Se a peca encher de areia durante um dia na
praia, espere o biquini secar e retire o excesso
com uma escova. Caso o residuo persista, deixe o
modelo de molho por cerca de 15 minutos.
Depois, enxague em agua corrente, lembrando
de dar atengao especial as costuras e detalhes da
peca. Quando remover toda a areia, passe sabao
neutro ou detergente liquido, esfregue com cui-
dado e enxague bem, em agua corrente,

DICAS

Na hora de passar o protetor ou o bronzeador,
cuidado para nao sujar o biquini. Evite o contato
da pega com produtos quimicos, cremes e oleos.
Se for passar o dia pegando sol, invista em um bi-
quini de cor neutra, como marrom ou bege. As
pecas brancas ou muito coloridas tendem a ama-
relar com mais facilidade.

O cloro € um dos principais viloes quando o as-
sunto sao as manchas no elastano, tecido que,
normalmente, o biquini & confeccionado. Por
iss0, sempre que sair da piscina, toda uma chu-
veirada de agua doce,

A escolha ideal
para a sua familia.

www.marcaneve.com.br
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