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Campanha de vacinacao
termina em 31 de agosto

COLETA DE RESIDUOS EM BENTO GONGALVES

~Bairro
Avenida Sao Roque, Rua Sao Paulo, Maria
Goretti e Humaita. Sao Francisco, Planalto e
- Sao Bento.

Cidade Alta

Centro

Lot. Parque dos Sabias, Santa Helena, Fatima,
S3o0 Rafael, Santo Antdo e Santa Marta.
Eucaliptos, Fenavinho, Imigrante, Licorsul, Vila
Nova |,ll e lll, Barracdo, Sertorina, Eulalia
Baixa, Lot. Vinhedos, Sdo0 Jodo, Sio Vendelino
e Caminhos da Eulalia.

Cohab, Salgado, Lot. S&o Paulo, Borgo e
Panazzolo, Vale dos Vinhedos, Faria Lemos,
Tuiuty e Sdo Valentim.

Concei¢édo, Juventude, Vinosul, Tancredo
Neves, Municipal e Jardim Gléria Vila Militar,
Aparecida, Progresso e Universitario, Lot. Zatt,
Ouro Verde, Cembratel, Sdo Roque, Sol
Nascente, Linha Pradel, Lot. Panoramico I,
Nossa Senhora da Salde e Lot. Bertolini.

Pomarosa, Santa Rita, Lot. Verona e Botafogo.
Sao Pedro e S0 Miguel.

Eulalia Alta

Bairro

Sao Roque, Ouro Verde, Lot. Zatt, Municipal,
Tancredo Neves, Lot. Panorémico |l e Lot.
Bertolini.

Séao Jodo, Sae Vendelino, Borgo, Cohab,
Licorsul, Salgado, Fenavinho, Vila Nova l,ll e
Ill, Eucaliptos, Barracdo, Santa Helena,
Fatima, Santa Marta, Santo Antao, Imigrante,
Caminhos da Eulalia e Euldlia Baixa.
Progresso, Universitario, Concei¢éo, Jardim
Gloria, Pomarosa, Vinosul, Santa Rita,
Botafogo, Vila Militar, Aparecida, Cembranel
e Nossa Senhora da Saude, Maria Goreti e
Juventude

Humaita, S&o Francisco, Sao Bento,
Planalto e Cidade Alta.

Centro

Sao Pedro, Sao Miguel, Tuiuty, S&o Valentim,
Faria Lemos e Vale dos Vinhedos.

Passo Velho, Ponte do Rio das Antas, Km 2,
Sao Luiz das Antas, Linha Demari, Linha
Ferri e Alcantara.

Eulalia Alta

Os horérios de coleta ndo informados acima iniciam a partir das
7h. Nos domingos e feriados seré realizada a coleta do residuo
organico nas principais avenidas, das 9h as 12h. Para sugestes,
informacdes, reclamagdes e recolhimento de méveis velhos e
eletrodomésticos, telefone para o Fala Cidaddc 0800 979 6866
ou Secretaria Municipal do Meio Ambiente 3055 7190.

R Domingos Rubechini, 159 - Bairro Fenavinho - 54 3454 9209

RESIDUOS ORGANICOS

Dias da Coleta

2@ feira a Sabado
(a partir das 7h)

2% feira a Sabado
(a partir das 13h)

22 g Sabado
(a partir das 17h)

23 42 e 62 feira
(a partir das 7h)

23 43 e 62 feira
(a partir das 7h)

32, 52 e Sabado
(a partir das 7h)

3%, 5% e Sabado
(a partir das 7h)
2% e 62 feira
(a partir das 7h)
42 feira
(a partir das 7h)

RESIDUOS RECICLAVEIS

Dias da Coleta

22, 42 e 62 feira
(a partir das 7h)

3% e 5% feira
(a partir das 7h)

2%, 4% e 67 feira
(a partir das 7h)

2% a 67 feira
(a partir das 7h)
2% a 62 feira
(a partir das 7h)
3% e 5% feira
(a partir das 7h)
42 feira
(a partir das 7h)

5% feira
(a partir das 7h)

Transportes

Editado por: Boa Comunicagcao

Jomal

Monte Belc

Jornal Sao Pedro.

Editoria: Ana Licia Zanelatto.
Circulacdo Jornais Rurais: Tercas-feiras em rodizio, pela ordem,
Jornal Tuiuty, Jornal Monte Belo do Sul, Jornal Vale dos Vinhedos e

A Campanha de Vaci-
nagdo contra o Sarampo e
Poliomielite comecou na se-
gunda-feira (06) e vai até o
dia 31 de agosto. O publico
alvo é das criancas entre 1 e
4 anos e 11 meses e 29 dias.

Todas as criancas devem ser
vacinada, independente se
estdo em dia ou nio com as
vacinas. As doses serdo ofe-
recidas na Unidade Basica
de Saiude de Monte Belo do
Sul.

Comunidade podera ir a Expointer

A Secretaria de Agri-
cultura e Meio Ambiente e
a Emater disponibilizarao
transporte para a Expointer,
que acontecera em Esteio. A
saida acontecera no dia 30

de agosto, uma quinta-feira.
A confirmacdo deve ser feita
até o dia 15 de agosto, na re-
cepgio da prefeitura (3457-
2050) ou na Emater (3457-
1600).

PAPEIS E PAPELAO

(tetrapak) e outros.

PLASTICOS

S

COMO SEPARAR OS SEUS RESIDUOS?

A separacao dos residuos sélidos, popularmente conhecidos como
lixo, permite o reaproveitamento, a reciclagem, a compostagem e a
disposicao final ambientalmente adequada.

RESIDUOS RECICLAVEIS

Jornais, listas telefonicas, folhetos, revistas, folhas de rascunho, papéis de
embrulho, caixas de papeléo, folhas de caderno, embalagens longa vida

Garrafas em geral, potes e jarras, vidros de conservas, cacos de vidro e outros

Garrafas plasticas, tubos e canos, potes de creme, frascos de xampu,
baldes, bacias, brinquedos, sacos e sacolas, saquinhos de leite e outros.

Latas de cervejas e refrigerantes, enlatados, arames, pregos, tampas, fios
objetos de cobre, aluminio, bronze, ferro, chumbo e zinco
=1

RESIDUOS ORGANICOS

Cascas de frutas e legumes, bagagos de frutas, restos de alimentos.

Papel higiénico e lengos de papel usados, curativos, fraldas descartaveis,
absorventes higiénicos, bitucas de cigarro e residuo de varrigao.

ATENCAO
Pilhas, baterias, lampadas, pneus, restos de remédios, latas de tintas,
embalagem de agrotéxico e residuo eletronico ndo podem ser destinados junto
com os residuos comuns.
Consulte o site www.bentogoncalves.rs.gov.br e verifique a destinagédo

VIDROS

METAIS

E

ambientalmente adequada desses materiais.
Para maiores informagdes, entre em contato com a Secretaria

Municipal do Meio Ambiente pelo telefone 3055 7190
ou Fala Cidadao 0800 9796866.

. ——— i

parc




Festa do Agricultor retine 900 pessoas em Monte Belo do Sul

No dia 29 de julho, mais
de 900 pessoas prestigiaram
a Festa do Colono, em Monte
Belo do Sul, promovida pelo
Sindicato dos Trabalhadores
Rurais. O evento aconteceu
na Sociedade 24 de Maio e
reuniu autoridades, agricul-
tores e pessoas da comunida-
de e regido. As atividades ini-
ciaram com missa e seguiram
com almoco.

A estimativa de publi-
co foi feita pelo presidente
da entidade, Cedenir Postal,
que agradeceu a presenca
de todos. “S6 resta agrade-
cer a todos os agricultores e
agricultoras associadas que
estiveram presentes. Todo

o pessoal que se empenhou

Produtor e vereador Onécimo Pauletti, o comediante Badin e o presidente

a ajudar e a trabalhar na di-
vulgacdo. Este é o reflexo do
trabalho sério com os agri-
cultores. Casa cheia fol nada
mais que colher os frutos des-

se primeiro ano de trabalho”,

comemorou Postal.

O produtor falou também
sobre a aprovagio da extensio
de base do sindicato. “Foi um
fato positivo a aprovacdo das
extensoes de base em assem-
bleia que agora foi dado mais
um passo para a regulariza-
¢do. O principal de tudo foi
isso”, acrescentou.

O evento contou ainda
apresentacio do humorista,
Badin - O Colono, sorteio de
brindes e animacdo musical
finalizando as festividades.

do Sindicato dos Trabalhadores Rurais, Cedenir Postal

Agricultores destaques recebem homenagem

A noite do dia 24 de julho
foi de muita emocdo na Ca-
mara de Vereadores de Monte
Belo do Sul. Trés agricultores
foram homenageados: Grego-
rio Lazzarotto, Nestor Anto-
nio Cecconi e Margé Perin. E

» » =

-

a primeira vez que uma mu-
lher agricultora é homena-
geada pelo Legislativo. Tam-
bém foi entregue Portaria de
Louvor e Agradecimento aos
Irmaos Giovanni Battista,
Angelo e Rinelda Barbieri.

Foto: Marlove Perin

Irmaos Giovanni Battista, Angelo e Rinelda Barbieri receberam Portaria de
Louvor e Agradecimento

AP

P

Solenidade iniciou com missa e seguiu com almoco festivo

) .

b F‘oto: MarloveRerin.

. Al =

Comunidade se reuniu na Sociedade 24 de Maio para comemorar o dia do colono

Foto: Marlove Perin

e

Familiares prestigiaram a Sessao Solene
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Irma comemora Jubileu de Ouro

No dia 28 de julho, a Pa-
roquia de Sdo Francisco de
Assis comemorou a Festa
de Sant’ana e Sao Joaquim.
Além disso, houve ainda a
comemoracdo do Jubileu de

Dra. Simone M. Lunelli

pelo S

Ouro da Irma Luiza Rosseto
Machado. A religiosa esta ha
cinquenta anos com a vida
consagrada. Apos a missa, a
comunidade
no Salao Paroquial.

confraternizou

OAB-RS 61.068

Areas de atuagao

Direito Trabalhista

Direito Previdenciario/INSS

Direito do Consumidor

Direito de Familia e de Propriedade
Causas Civeis em geral.

Deodoro, 230, sala 503 - Torre Wall Street Business Center
ada hopping Bento Goncalves) - Centro - Bento
Fones: (54) 3055-3939 / 9605-8676 / 9957-8733

Gongalves - RS

Moradores participam de
cursos de gastronomia

A comunidade de Mon-
te Belo do Sul participou do
curso de tortas e docinhos
caseiros, que foi concluido
no dia 16 de julho, em par-
ceria com o Sindicato Rural
da Serra Gatcha e Servico
Nacional de Aprendizagem
Rural — Senar/RS. Neste ano
também foram realizadas
duas capacitagbes referentes
a elaboracdo de bolachas e

"

salgados caseiros.

Os cursos tiveram dois
dias de duracio em cada
capacitacdo e foram minis-
trados pela instrutora lara
Bargmann. Os interessados
em participar das proximas
edicoes devem se inscrever
junto a recepcdo da Prefei-
tura Municipal de forma pre-
sencial ou pelo contato (54)

3457.2050.

32 Turma - Tortas e Docinhos Caseiros
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Venda irregular de agrotoxicos
pela internet é punida em
Operacao Webcida

A fiscalizacdo ocorreu do
dia 23 a 27 de julho, e contou
com a participacdo do Grupo
de Atuacao Especial de Com-
bate ao Crime Organizado
(Gaeco) em acdes articuladas,
que buscam impedir a ven-
da on-line de agrotoxicos de
uso agricola a qualquer con-
sumidor, sem receituario de
engenheiros agronomos. Na
operacdo ficou comprovado
que os agrotoxicos sdo co-
mercializados e entregues pe-
los Correios, porém a pratica
é proibida.

Os responsaveis pela co-
mercializacdo ndo emitiam
notas fiscais e nem identifi-
cavam como agrotoxicos, des-
pachavam como detergentes
para veiculos. Eles também
adulteravam o valor e a qua-
lidade, entre outros tipos de
ilegalidades. Agrotoxicos que
possuem restricoes pela Anvi-
sa, foram vendidos livremente
pelas cidades. As vendas de
agrotoxicos foram comprova-
das e estavam sendo vendidos
para consumidores urbanos,
em completo descumprimen-
to a Lei dos Agrotoxicos (Lei
Federal n° 7.802/89) e a Lei
de Crimes Ambientais (Lei
Federal n® 9.294/96).

Outras ilegalidades foram
encontradas nos sites, como a
venda livre de produtos agro-
toxicos, sem recomendacdes e
a livre escolha de pessoas lei-
gas no assunto, e de forma di-
reta e indireta a exposicdo de

produtos perigosos a pessoa e
ao meio ambiente.

Abrangéncia

nacional

Uma empresa localizada
em Curitiba foi alvo de cum-
primento de mandado judicial
de busca e apreensio, além de
sites que intermediavam a
oferta, a exposi¢io para ven-
da e comercializagio de agro-
toxicos em estabelecimentos
de produtos do segmento
agropecuario e plataformas
de vendas on-line com abran-
géncia nacional. A empresa
foi autuada e sofreu embargo
pelo Ibama, para que provi-
dencie o encerramento deste
tipo de exposicdo em sua pla-
taforma de vendas, e os docu-
mentos da empresa também
foram apreendidos.

Em Paulo Bento, cidade
localizada no Rio Grande do
Sul, um estabelecimento de
produtos agropecuarios que
comercializava  agrotoxicos
em plataformas de venda on-
-line por intermédio da em-
presa curitibana, que resul-
tou na expedicido de auto de
infracio.

Ainda no dia 27 de Julho
a superintendéncia do Ibama,
no Parana expediu embargos
contra cinco empresas, para
impedir a continuidade de
exposicao com fins de comer-
cializacio de agrotoxicos. O
total em reais das multas ul-
trapassa os R$:136 mil reais.

Auditores fiscais do Ministério da Agricultura, Pecuéria e Abastecimento
(Mapa) participaram da Operacdo Webcida, que € uma acdo conjunta do Mi-
nistério Publico do Parana e do Rio Grande do Sul voltada ao combate de

venda de agrotoxicos pela internet.

Pesquisa, inovacao e empreendedorismo
sao o futuro dos pequenos negocios rurais,
diz presidente da Embrapa

No ultimo dia 27, o presi-
dente da Embrapa, Mauricio
Anténio Lopes, afirmou para
os participantes do Prospera
Agro — unindo forcas para
0 campo, que aconteceu em
Brasilia, que pesquisas, ino-
vagbes e empreendedorismo
sdo areas muito importantes
para o futuro dos pequenos
negocios rurais. Durante o
evento o presidente assinou
um convénio de cooperagao
técnica e financeira para as
areas de aquicultura, agroe-
cologia e producdo organica.
O evento contou com uma
plateia formada por empre-
endedores rurais, gestores de
agronegécio, representantes
e pesquisadores de diversas
institui¢des como o Servico
Nacional de Aprendizagem
Rural (Senar), o Instituto
Brasileiro do Vinho (IBRA-
VIN), a Organizacao das Co-
operativas Brasileiras (OCB),
a Associacdo dos Criadores
de Suinos (ABCS), o Ministé-
rio da Agricultura, Pecuaria e
Abastecimento (Mapa) e con-
tou com a presenca da Presi-
déncia da Republica.

O convénio assinado é re-
lacionado a um convénio de
cooperagdo técnica e finan-
ceira nas areas da aquicultu-
ra, agroecologia e producao
organica visando inteligéncia
estratégica e produtos agroa-
limentares para pequenos ne-
gocios rurais. A presidéncia
da Embrapa destacou que os
convénios querem preparar os
pequenos negocios para o fu-
turo. O diretor-executivo de
Inovagéo e Tecnologia Cleber
Oliveira Soares, visa a impor-
tancia da parceria Embrapa-
-Sebrae para desenvolver no-
vos negocios e agregar valor
as producdes agropecuarias
brasileiras, diversificando as
bases de producéio e buscan-
do novos mercados. “Novos
negocios, mnovos mercados,
parceria e agregacdo de valor
sdo elementos chaves para o

produtor rural se desenvolver,
ter renda e qualidade de vida”
destacou o diretor-executivo.

A perspectiva dos pe-
quenos negocios ¢ de que até
2050, sete em cada dez pesso-
as viverdo nas cidades, sendo
assim, teremos mais pessoas
urbanas, idosas, educadas e
exigentes com acesso a bens
de consumo mais nobres, es-
pecializados e diversificados.

Cleber Soares baseou-se
nos 17 Objetivos de Desenvol-
vimento Sustentavel (ODS)
e no documento da Embrapa
Visdao 2030: o futuro da agri-
cultura brasileira, que aponta
que o protagonismo dos con-
sumidores tem gerado novos
modelos de negocios e opor-
tunidades em diversos outros
setores, entre eles, o agroin-
dustrial.

Alimentos de qualidade,
funcionalidade e diversifica-
dos, resgate de plantas que
ficaram esquecidas (plantas
alimenticias  nao
cionais: curcuma, almeirio,
muricato, entre outras) sdo
exemplos de mudancas na
percepcao do consumidor so-
bre alimentos que provocam
alteracdes na producdo, sido
modelos de atendimento e
valorizacio da producio local
diferenciada.

conven-

A multifuncionalidade

do mundo rural

Na vis@o do presidente, as
oportunidades para os peque-
nos negocios a partir de uma
visao do futuro baseada nos
17 ODS e na Agenda 2030,
destacam a importancia de
uma agricultura que promo-
va negocios inclusivos e que
contribuam muito para a me-
lhoria da qualidade de vida da
populacdo pobre que vive em
areas rurais. Por meio de pro-
cessos limpos e sustentaveis,
as oportunidades sdo maio-
res em questdo de satde, nu-
tricdo e educagdo alimentar.
Outros exemplos sdo tendén-

cias que ja estdo no mercado
sendo desenvolvidas com base
nas pesquisas.

Para fortalecer

OS pequenos

negocios rurais

De acordo com o dire-
tor-executivo da Embrapa,
os quatro projetos frutos do
convénio assinado no dia 27
de Julho serdo estruturantes
e voltados para novos nego-
cios para os pequenos produ-
tores. O primeiro deles trata
da produgao de pescado com
uma perspectiva maior de
alcancar novos mercados de-
vido a grande demanda do
mercado atual por uma ex-
celente proteina de origem
animal como a do peixe. Ja o
outro projeto é voltado para
agregar valor nos produtos
alimentares, isto é, aumentar
a sintonia do desenvolvimen-
to e conceito de alimentos e
territérios que serdo inicia-
dos pela Embrapa no Nor-
deste brasileiro.

O terceiro projeto é vol-
tado a inteligéncia estraté-
gica para mapear novos ne-
gocios de base produtiva e
alcancar o mercado, a venda
e a distribuicdo, agregando
valores. K o quarto projeto
tem como foco a agricultura
organica e a base agroecolo-
gica, pois tem uma perspec-
tiva imensa ¢ uma demanda
muito maior, diversificando a
base produtiva dos agricul-
tores brasileiros e da agri-
cultura. Outra participacéo
nao muito comentada, mas
de suma importancia foi a
participac¢do do pesquisador
da Embrapa Cerrados, Feli-
pe Ribeiro, que apresentou o
tema “Mercado de produtos
e servicos da biodiversidade
do Cerrado” na recomposi-
¢do ambiental com o projeto
Biomas. Os convénios assi-
nados serdo executados por

meio da Fundacio Eliseu
Alves.

indispensével para uma boa producéo.

& (54) 3454-1417(54) 9925-1582

Use Composto Orgénico Adubare para
aumentar a fertilidade do seu solo. Matéria
orgdnica nunca é demais para o solo e é

adubare

COMPOSTOS ORGANICOS

RS 355, Km 10 ¢ Linha Marqués do Herval | Distrito de Sao Valentim * Veranépolis
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Maneiras caseiras de escurecer os fios brancos

Provavelmente, vocé ja
deve ter tentado apostar em
diversos produtos para es-
conder os fios brancos, nio
é? Mas, saiba que existem
maneiras de escurecer o ca-
belo sem quimica. Essas al-
ternativas entram no cabelo,
escurecendo-o naturalmente
as madeixas e sem oferecer
qualquer tipo de prejuizo.

Salvia e Alecrim

Ingredientes

Quatro colheres de sopa
de sélvia seca,

Duas colheres de sopa de
alecrim seco,

Duas colheres de sopa de
vinagre de maca

Meio litro de agua natu-
ral

Modo de preparo
Inicialmente, vocé deve
ferver o alecrim e a salvia em

meio litro de agua, como se
fosse fazer um cha.

Apos desligar o fogo,
tampe o recipiente e espere
até que o cha esfrie. A partir
dai, vocé deve coar essa mis-
tura e colocar o vinagre de
maca. Em seguida, vocé deve
colocar na geladeira até ficar
mais gelado. Passe o liquido
nos seus fios e mexa de forma
uniforme.

Deixe agir por 30 minu-
tos e enxague em seguida, so-
mente com agua. Repita isso
a cada trés dias. Os resulta-
dos comegaréo a aparecer aos
poucos..

Cacau em pd

Ingredientes

3 colheres de cacau em p6

1,5 colher de creme de
xampu branco ou transpa-
rente

Todos os procedimentos contam com efeito gradual, contando regulares apli-
cacoes, eles nao sao tao fortes quanto as solugdes quimicas

Modo de preparo

Inicialmente, vocé deve
colocar todos os ingredientes
e lavar os cabelos com os pro-
dutos, fazendo massagem nos
cabelos. E indicado esperar D
minutos, e por fim lave nor-
malmente.

Oleo e erva de amla

Vale salientar que o 6leo
de amla é uma das maiores
paixdes na India, que oportu-
niza cabelos lindissimos para
as mulheres de la. Assim, esta
é considerada outra das ma-
neiras de escurecer o cabelo
sem quimica.

Ingredientes

Duas colheres de cha de
amla em po

1 colher de ché de 6leo de
amla a agua quente

Modo de preparo

O primeiro passo é mistu-
rar todos os ingredientes até
que criem uma solucdo ho-
mogénea. Depois de esfriar,
coloque o condicionador em
quantidade adequada para
espalhar por todas as suas
madeixas. Aplique a mistura
mecha a mecha e aguarde 30
minutos. Lave normalmente.

Todos os procedimentos
contam com efeito gradual,
contando regulares aplica-
coes, eles ndo sido tdo fortes
quanto as solugdes quimicas.
Por isso, esses procedimen-
tos sdo O6timos para enfatizar
a tonalidade e ocular os fios
brancos.

Salada de batata com maca e mel

Ingredientes

Serve: 4

800 g (6 unidades) de ba-
tata sem casca e cortada em
cubos grandes

1 maca (qualquer tipo)

1 colher (sopa) de suco de
limao

4 colheres (sopa) de maio-
nese light

2 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (cha) de mos-
tarda

1 colher (cha) de mel

1/2 xicara de salsinha pi-
cada

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Cozinhe a batata na agua
e sal. Escorra e espere esfriar.
Descasque a maci, corte-a em
cubos grandes. Regue a maga
com o suco de limdo para evi-
tar que fique escura.

Numa vasilha grande,
misture a maionese, o azeite, a

maionese e de azeite

mostarda e o mel. Acrescente
a batata, a maca e a salsinha.
Ponha sal e pimenta a gosto.
Mexa para cobrir a batata e a
macd com o molho. Deixe na
geladeira por pelo menos 30
minutos. Sirva.

Modo de preparo

Preparo:20mins > Cozi-
mento: 30mins > Pronto em:-
50mins

Dica

Se vocé gosta de salada
com bastante molho, aumen-
te a quantidade de maionese
e de azeite.

e ﬁ

Qual alimento € melhor, pao
francés ou pao de forma?

Pao francés ou pao de
forma, qual alimento é me-
lhor? Nés adoramos consumir
esses alimentos, sendo que o
péo francés tem diversos no-
mes do territério nacional.
Pao de sal, cacetinho, careca
e até pao d’agua. No entanto,
o pao francés tende a per-
der a sua forma durinha em
pouco tempo, ganhando uma
textura murcha. Apesar dis-
to, quem resiste quando ele
acaba de sair do forno e esta
quentinho?

Mesmo que a gente ainda
nao resista ao pao com man-
teiga ou qualquer outro re-
cheio, é preciso admitir que
esta é uma opcdo a ser consu-
mida logo para ndo perder a
umidade do miolo e ndo endu-
recer demais. Mas vocé sabe
por que isso acontece?

Quem ja percebeu e nao
compreende porque esse pro-
cesso ocorre tdo rapido, deve
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Na hora de comprar o pao, vocé deve saber que o pao francés conta com

ter notado que isso néo acon-
tece com o pao de forma. A
explicacdo é simples: os con-
servantes de massa. O péo
francés ndo possui conservan-
tes ou elementos para alongar
a sua conservacio, explica os
especialistas em alimentacao.
Em contrapartida, ingredien-
tes que estimulam a maciez
e a data de validade estao na
composi¢ao do pao de forma,
ele também conta com con-
servantes antimofo e umec-
tantes.

Na hora de comprar o
péao, vocé deve saber que o
pao francés conta com uma
quantidade menor de ingre-
dientes industrializados que
o pado de forma. Entretanto,
o pao de forma é um alimento
que conta com mais riquezas
para o nosso organismo. Em
caso de duavida, procure um
nutricionista ou médico para
lhe orientar adequadamente!
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uma quantidade menor de ingredientes industrializados que o pao de forma

8 sinais de que suas artérias
estao entupidas

A ma circulagio do sangue é
um problema que deve ser trata-
do prontamente. O primeiro ato
é buscar por ajuda médica para
realizar os exames necessarios. O
motivo pode variar desde a pres-
sdo arterial baixa até questdes
cardiacas. Por isso, ¢ essencial
estar atento aos sinais de que
suas artérias estdo entupidas!

Pessoas diabéticas também
tém grande risco de sofrer des-
se mal. Além disso, péssimos
habitos cotidianos também difi-
cultam a circulacio do sangue,
como, por exemplo, o cigarro,
comer rapido demais e o sobre-
peso.

Sintomas habituais
Dor nas pernas e calafrios
Inchago nas pernas
Perda
quebradicas
Pele azulada ou brilhosa
Maos e pés frios
Cansaco

de cabelo e unhas

Disfuncéo erétil
Dorméncia nos braco ou
pernas

Como evitar?

Eleve consideravelmente o
exercicio fisico e se movimente
sempre que possivel

Adote uma dieta natural e
saudavel

Largue o cigarro e as bebi-
das alcodlicas

Consuma bastante alho e
gengibre

Tenha sempre vitamina E
na sua dieta, como, por exemplo,
nozes e améndoas

Coma frutas e verduras, vi-
sando assimilar as vitamina C, D
e E, beta-caroteno e selénio

Caminhe, a0 menos, trés ve-
zes por semana. A dica é comecar
devagar, somente caminhando 15
minutos por dia e va aumentando
progressivamente até alcancar os
40 minutos diarios.
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Os beneficios do arroz
integral para a saude

O arroz faz parte da vida
dos brasileiros em grande
consumo, fazendo uma Oti-
ma combinagdo com o feijao.
Porém, ao invés de consumir
o arroz branco tradicional, é
recomendavel usar mais o ar-
roz integral.

O arroz integral é mais
saudavel que o arroz branco
polido. Isto se da pelo fato do
produto integral nao passar
por um processo de polimen-
to como acontece com 0 arroz
branco. Com isso, o alimento
perde vitaminas, proteinas,
minerais, entre muitos outros
elementos que fazem bem a
nossa saude. Por conta dis-
to, o arroz integral passa ser
considerado muito mais nu-
tritivo quanto o tradicional.

Por ser rico em fibras
soltiveis e insoluvels, o arroz
integral passa a ser um forte
aliado para o bom funciona-
mento do intestino, e o mag-
nésio presente nele regulariza
o ritmo do coracio. Ele tam-
bém pode reduzir o nivel de
colesterol ruim, sendo muito

importante para pessoas pro-
pensas a ter doencgas cardia-
cas.

O mesmo magnésio pre-
sente no arroz que regulariza
o ritmo cardiaco, também é
um grande aliado para man-
ter o cérebro ativo e em pleno
funcionamento, ele é capaz
de impedir o aumento dos ni-
veis de calcio nos neurdnios,
o que pode se tornar algo
prejudicial.

Por ser um grao integral,
ele se torna um aliado para a
perda de peso. Elas ajudam a
promover sensacgido de sacie-
dade nas pessoas. De acordo
com pesquisas, o grao refi-
nado, como o arroz branco,
é¢ um dos responsaveis pelo
aumento de peso. Ja o arroz
integral ¢é excelente para
pessoas que também gostam
de treinar para ganhar massa
muscular, ele garante ener-
gia ao longo do dia e tem uma
digestdao mais lenta. Desta
forma, é recomendavel subs-
tituir o arroz branco pelo ar-
roz integral.
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Por ser rico em fibras sollveis e insollveis, o arroz integral passa a ser um

forte aliado para o bom funcionamento do intestino, e 0 magnésio presente

nele regulariza o ritmo do coracao
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Cuidados para a pele devem ser

redobrados

E muito comum que nes-
ta época do ano os labios ra-
chem, a pele e os cabelos res-
sequem, isso se da pelo frio
e do excesso do uso da agua
quente neste periodo. Mas
como evitar danos e proteger
a pele para que ela fique mais
hidratada e saudavel?

Uma das dicas de como
manter uma pele bonita nas
baixas temperaturas, é a es-
foliacdo. Para que os proxi-
mos produtos ou hidratantes
que usar posteriormente con-
sigam agir melhor na pele, é
recomendado que uma vez
por semana faca uma esfolia-
¢do na face e no corpo. Assim,
vocé retira todas as células
mortas e deixa a pele no es-

Nao esfregue muito forte a sua pele, isso retira a hidratacao natural e resseca ainda mais a sua pele.

Nao jogue fora restos de sabonete

Sabe aqueles restos de
sabonete que ficam pela sua
casa? Normalmente, as pes-
soas acabam por desperdi-
car debaixo da agua ou se li-
vrar de todos esses pedacos,
sem se dar conta do quanto
podem aproveitar e até mes-
mo economizar todas as se-
manas.

Nos dias de hoje, qual-
quer ajuda que vocé possa
contar para suavizar os gas-
tos no seu orcamento é bem-
-vinda, certo?

Entao, vocé vai adorar
descobrir esta receita sim-
ples para transformar esses
restos de sabonetes em sa-
bao liquido para uso na sua
casa! Ficou interesse em

aprender esse truque do-
méstico?

Nao jogue fora os sabo-
netes usados

De fato, essa dica pode
representar uma redug¢io
consideravel na sua com-
pra de produtos de limpeza
e higiene semanal, além de
evitar o desperdicio de itens
extremamente uteis.

Outro ponto interessan-
te é que a receita nao tem
mistério nenhum e pode ser
concluida em poucos minu-
tos.

Ingredientes
Restos de sabonete
1 panela

600 ml de agua

1 funil

1 frasco

Modo de preparo

O primeiro passo é reu-
nir todos os restos de sa-
bonete espalhados pela sua
casa. Posteriormente, vocé
pode deve picar em fatias
mintsculas tudo o que con-
seguiu encontrar na sua
varredura.

Em seguida, vocé deve
colocar tudo em uma panela
com aproximadamente 600
ml de agua. Ligue o fogo e
deixe até dissolver bem to-
dos os restos de sabado.

O ideal é que vocé conti-
nue mexendo até que todos
os pedacos tenham sido di-

no inverno

tado perfeito para absorver
todos os cosméticos de trata-
mentos.

Nao tome banhos muito
quentes e muito demorados,
a pele sofre com isso. Nao es-
fregue muito forte a sua pele,
isso retira a hidratacdo natu-
ral e resseca ainda mais a sua
pele. Faca uso de hidratantes,
sempre respeitando as ca-
racteristicas e a idade da sua
pele, mas cuidado, evite usar
hidratante em areas oleosas
da pele.

Os labios, assim como a
pele do nosso rosto também
necessita de cuidados no in-

verno, rachaduras e resseca-
mentos podem aparecer caso
nao os hidrate de forma ade-

luidos na agua fervente.

E importante frisar que
esse tempo pode variar de
acordo com a quantidade de
produto encontrado e tam-
bém da cremosidade do seu
sabonete.

Pouco tempo depois,
confira se esta tudo diluido e
desligue o fogo de uma vez.
Agora, vocé deve esperar
que a solucdo fique morna.

Depois disto, vocé vai
precisar de um funil e al-
guns frascos plasticos de sua
preferéncia.

O objetivo é colocar toda
a mistura das sobras de sa-
bonete, ja transformados em
sabdo liquido, dentro destas
embalagens.

quada, use umectantes labiais
varias vezes ao dia. Pode-se
caprichar nos batons hidra-
tantes, porém jamais passe a
saliva para molha-los, isso ira
piorar o ressecamento.

Outro fator muito im-
portante é o uso de protetor
solar, nas baixas tempera-
turas, nossa pele requer um
cuidado com os raios solares
tanto quando nas altas tem-
peraturas, procure sempre
passar protetor ao sair de
casa, assim também evitando
as manchas na pele. Faca o
consumo de muita agua, fru-
tas e legumes durante o dia
e evite alimentos gordurosos,
isso trara uma pele mais sau-
davel.

E possivel notar a con-
sisténcia grossa desta solu-
cio caseira. Caso vocé deseje
um sabdo mais liquido, bas-
ta adicionar mais agua antes
do ponto de fervura.

Essa versio caseira e
economica do sabao liquido
gera bastante espuma e re-
comendada excelente para
utilizac@o nas tarefas do seu
cotidiano.

Além disso, essa dica
pode auxiliar a reduzir as
suas despesas no supermer-
cado e ainda providenciar
um produto muito eficiente
para o seu banheiro, o seu
tanque, a sua pia e qualquer
outro recinto de sua pro-

priedade.
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Eucalipto pode traz beneficios a saude

As folhas de eucalip-
to podem ser utilizadas em
diversas receitas, como um
simples e saboroso cha, no
uso medicinal, produtos cos-
méticos ou também para fins
terapéuticos em forma de
6leo essencial.

O eucalipto possui diver-
sos beneficios e alguns deles
sao:

Ajuda no

combate a tosse

O cha deste ingredien-
te pode auxiliar no comba-
te a tosse, podendo reduzir
também a formacdo de muco
nos bronquios. As secrecdes
ficam mais fluidas, contri-
buindo para o alivio da do-
enca devido as propriedades
estimulantes e calmantes do
eucalipto.

Fortifica o cabelo

O shampoo feito a base
de eucalipto ajuda a prevenir
o ressecamento dos fios, com
controle das coceiras que po-
dem surgir devido aos fios
danificados.

Para os ambientes

Oleos diluidos de euca-
lipto também sdo uma opcao
para limpeza geral da casa
ou entdo para a vaporizacio
de ambientes. Isto se deve as
propriedades expectorantes
do produto, que ajudam a re-
mover o excesso de muco em
vias aéreas.

Tratamento

de feridas

O eucalipto também
pode ser utilizado em forma
de 6leo para ajudar na cura

Oleos diluidos de eucalipto também sdo uma opcdo para limpeza geral da
casa ou entao para a vaporizagao de ambientes

de feridas, tlceras e queima-
duras, por possuir um alto
poder germicida. Basta des-
pejar algumas gotas do ¢leo,
conhecido com eucaliptol, no
curativo que cobrira a area
infectada.

Auxilia o tratamento

de diabéticos

Para que este ingrediente
amenize os efeitos da diabete
no organismo humano, bas-
ta fazer uma infusio com as
folhas. E aconselhével que o
consumo seja feito uma vez

por dia.

Alivio de dores
musculares

O eucalipto possui pro-
priedades relaxantes e anal-
gésicas podendo auxiliar pes-
soas que sofrem com dores
musculares. Basta misturar 4
gotas de 6leo do ingrediente
em 100ml de 6leo de amén-
doas e esfregar o contetido
obtido na area afetada, fazen-
do isso duas vezes ao dia.

Massagem

O ¢leo de eucalipto é res-
ponsavel também por criar
uma sensacido de bem-estar,
por isso, pode ser um produ-
to utilizado na realizacdo de
massagens, a recomendacio ¢
que o conteudo seja aplicado
em pontos de pulso.

O eucalipto possui propriedades relaxantes e analgésicas podendo auxiliar pessoas que sofrem com dores muscu-

lares
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Gelatina de vinagre de maca
emagrece, controla o diabetes e
elimina todo tipo de dor

O vinagre de maga é uma
substancia bastante benéfica
para o seu organismo. Po-
rém o seu consumo puro nao
¢ muito agradavel. Foi pen-
sando nisso que foi criado
uma receita saborosa para
vocé aproveitar e fazer, a ge-
latina de vinagre de maca.

Essa receita ajuda a
manter a diabetes sobre
controle, suaviza diversos

quadros de dores e até ajuda
consideravelmente a ema-
grecer.

Para isso vocé vai preci-
sar de quatro ingredientes,
tais como a agua, o suco de
magca, o vinagre e a gelatina.

O suco de macd é 6timo
para reduzir o sabor acido
do vinagre, enquanto a ge-
latina auxilia a melhorar a
saude intestinal e a qualida-

de da pele.

Ingredientes

Meia xicara de agua

1 xicara e meia de suco
de maca

5 colheres (sopa) de ge-
latina em pé sem agucar e
incolor

Meia xicara de vinagre
de maca

Modo de preparo

Tudo o que vocé precisa
para preparar a gelatina de
vinagre de mac¢a é misturar
a agua, o suco e o vinagre
numa panela grande. Em
seguida, coloque a gelatina
e misture bem. Coloque a
misture e deixe repousar por
cerca de dois minutos. Pos-
teriormente, coloque a pa-
nela em fogo médio-baixo.
Utilize uma colher de pau
para mexer por cinco mi-
nutos, sendo que a gelatina
deve ser completamente dis-
solvida. Neste ponto, a solu-
célo precisa ser posta em for-
mas de cubos de gelo. Depois
de todo esse processo, vocé
necessita deixar na geladeira
por cerca de uma hora. Apos
esse periodo, a gelatina esta
pronta para ser consumida!

Sabao caseiro sem soda

Ingredientes

1 sabdo em pedra neu-
tro de 200 gramas ralado

500 ml de agua

2 colheres de sopa de
sab@o em po

2 colheres de sopa de
acucar

2 colheres de sopa de vi-
nagre branco de alcool

1 caixa vazia de leite

1 pedaco de barbante

Modo de fazer

Vale destacar que essa
quantidade de ingredientes
pode render até sete uni-
dades de sabdo caseiro sem
soda.

Inicialmente, vocé deve
colocar o sabdo ralado, o
vinagre de alcool e a agua
quente no seu liquidificador
e bater por dois minutos.

Logo apds, é preciso
acrescentar sabdo em poé e
aglicar por mais um minuto
até derreter plenamente.

Importante

Caso o seu liquidifica-
dor ndo conte com uma po-
tencia para dissolver todos
os itens, néo se preocupe!

A alternativa é fazer na
panela na boca do fogéo.
Coloque na panela todos os
produtos na mesma ordem

até que tudo se derreta e
fique com um consisténcia
liquida.

O proximo é colocar em
uma caixinha de leite vazia
e espalhe muito bem.

Com um barbante, vocé
deve amarrar muito bem a
caixinha para nao e fecha-la
para que o sabao fique no
formato desejado.

Deixe para secar por 2
horas ou coloque na gela-
deira por 1 hora para secar,
caso esteja sem pressal

Agora, vocé s6 precisa
retirar o seu sabao caseiro
sem soda da caixinha de pa-
peldo e cortar com uma faca
no tamanho que quiser para
utilizar no seu dia a dia.

Geralmente, essa solu-
cdo ¢ ideal para o corte em
sete barras.

Modo de uso

Vale destacar que esta
solucdo pode durar por até
um meés nos servicos domés-
ticos.

No entanto, é preciso
deixar os pedacos para se-
car de um dia para o outro.

Por isso, vocé deve fazer
em um dia, esperar duas ho-
ras para cortar os pedacos e
deixar secando até a manha
seguinte.



