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Caixa paga auxilio emergencial
a nascidos em agosto

Trabalhadores informais
nascidos em agosto come-
cam a receber hoje (22)
a nova rodada do auxilio
emergencial. O beneficio
tera parcelas de R$ 150 a
R$ 375, dependendo da
familia.

Também hoje, beneficia-
rios do Bolsa Familia com
o Numero de Inscri¢cao So-
cial (NIS) de digito final 4
poderao sacar o beneficio.
O pagamento sera feito
ainda a inscritos no Cadas-
tro Unico de Programas
Sociais do Governo Fede-
ral (CadUnico) nascidos
no mesmo meés. O dinheiro
sera depositado nas contas
poupanga digitais e pode-
rd ser movimentado pelo
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aplicativo Caixa Tem. So-
mente de duas a quatro se-
manas apds o depdsito, o
dinheiro podera ser sacado
em espécie ou transferido
para uma conta corrente.

O saque da primeira par-
cela foi antecipado em 15
dias. O calendario de reti-
radas, que iria de 4 de maio
a 4 de junho, passou para
30 de abril a 17 de maio.
Ao todo, 45,6 milhoes de
brasileiros serdo benefi-
ciados pela nova rodada
do auxilio emergencial. O
calendario de pagamentos
foi divulgado pelo gover-
no no fim de margo e atua-
lizado na semana passada.
O auxilio serd pago ape-
nas a quem recebia o be-

Anvisa autoriza uso

Nao sera permitida a ven-
da em farmécias

A Agéncia Nacional de Vi-
gilancia Sanitéria (Anvisa)
aprovou nesta terca-feira,
20, em Brasilia, a libera-
cdo para uso emergencial
de dois medicamentos ex-
perimentais da farmacéu-
tica suica Roche contra a
covid-19, desenvolvidos
em parceria com a empre-
sa de biotecnologia ameri-
cana Regeneron.

Os remédios, contendo ca-
sirivimabe e imdevimabe
(REGN-COV-2), atuam
em ligacdo com a coroa
do virus de forma a impe-
dir sua entrada nas células
ainda ndo infectadas para
replicar o material genéti-
co, controlando a doenga.

A medica¢ao ¢ indicada
especialmente para pa-
cientes que estdo em ida-
de avancada, obesos, que
tenham doenga cardiovas-
cular, hipertensdo, doenga
pulmonar cronica, aids,
diabetes, doencas respira-
torias, doenca renal croni-

ca e doenga hepatica, entre
outras comorbidades e que
apresentam alto risco de
desenvolver  progressdo
para um quadro grave da
covid-19.

Segundo a Anvisa, o me-
dicamento sera de uso res-
trito a hospitais, para uso
ambulatorial, ou seja, para
pacientes que apresentam
sintomas leves da doen-
ca, sendo administrado
somente com prescricao
médica. O medicamento
ndo ¢ recomendado para
uso precoce ou preventivo.
Também ndo sera permiti-
da a sua comercializagao
ou venda em farmaicias.

O coquetel foi liberado
para ser administrado em
pacientes a partir de 12
anos, que pesem mais de
40 kg, que ndo necessitem
de suplementag¢do de oxi-
génio e ndo apresentem o
quadro grave da doenga.
A aplicagdo ¢ intravenosa
e deve ser administrada
logo apds a confirmacgao,
por meio de teste viral, até

neficio em dezembro de
2020. Também € necessa-
rio cumprir outros requisi-
tos para ter direito a nova
rodada.

Para os beneficiarios do
Bolsa Familia, o pagamen-
to ocorre de forma distin-
ta. Os inscritos podem sa-
car diretamente o dinheiro
nos dez ultimos dias uteis
de cada més, com base no
digito final do NIS.

O pagamento da primeira
parcela aos inscritos no
Bolsa Familia comeg¢ou na
sexta-feira (16) e segue até
o dia 30. O auxilio emer-
gencial somente sera pago
quando o valor for supe-
rior ao beneficio do pro-
grama social.

Festa clandestina
com 150 pessoas é

ApOs monitoramento das
redes sociais, a Prefeitura
de Sao José dos Campos
encerrou na madrugada
desta quarta-feira (21)
uma festa clandestina com
cerca de 150 pessoas aglo-
meradas em um saldo de
eventos na regiao norte.

O trabalho foi realizado
por guardas civis munici-
pais e agentes do DFPM
(Departamento de Fiscali-
zacao de Posturas Muni-
cipais), que ao chegarem
ao local constataram mais

de 40 veiculos estaciona-
dos. Praticamente todas as
pessoas estavam sem mas-
caras.

Os organizadores do even-
to foram multados em R$
8.800 e os proprietarios
do saldo, em R$ 7.250,
por descumprimento das
regras determinadas pelo
Plano Sao Paulo.

Durante a acgao fiscal, fo-
ram apreendidos aparelhos
de som e bebidas alcooli-
cas.

Combate ao coronavirus

encerrada em Sao José
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As irregularidades consta-
tadas foram aglomeracao,
perturbacdo do sossego
publico, falta de mascaras
e realizacao de evento nao
autorizado pelos decretos
municipais e estaduais
contra o coronavirus.

A populacao pode ajudar,
denunciando festas clan-
destinas, aglomeragdes em
vias publicas e descum-
primentos das regras do
Plano Sao Paulo através
dos canais oficiais: 153
(GCM) e 190 (PM).

emergencial de coquetel contra a covid-19

dez dias ap6s o inicio dos
sintomas.

Segundo o gerente-geral
de Medicamentos e Pro-
dutos Bioldgicos da Anvi-
sa, Gustavo Silva Santos,
o coquetel usa dois anti-
corpos monoclonais que
trabalham para neutralizar
o virus, fornecendo “anti-
corpos extras” para os pa-
cientes.

“A ideia desse produto ¢
que nesses pacientes se
mimetize o que seria a res-
posta imune natural dos
anticorpos produzidos em
células e que essa produ-
¢ao extra-humana de anti-
corpos ajude a promover a
acdo imunoldgica”, disse.
“[Mas] esse produto ndo ¢
recomendado para quem
j& estd na situagdo grave
da doenca. Para aqueles
que ja estdo internados
se observa uma piora no
desfecho clinico quando
administrado em pacien-
tes hospitalizados com
covid-19 que necessitam
de suplementacdo de oxi-

génio de alto fluxo ou ven-

tilacdo mecanica”, acres-
centou.

Redugao de 70,4% na hos-
pitalizagao

Santos apresentou dados
das pesquisas dos medi-
camentos e disse que os
resultados  preliminares
em pacientes ambulato-
riais, desde o diagndstico
da doenca até 29 dias apos
inicio do tratamento, mos-
traram uma reducdo de
70,4% na hospitalizagdo
ou morte relacionadas com
a covid-19. “O que a gente
percebeu foi uma reducao
significativa e clinicamen-
te relevante de 70,4% no
nimero de pacientes hos-
pitalizados ou morte por
quaisquer causas quando
comparado com o place-
bo”, disse. “Ele foi muito
bem tolerado, tem um per-
fil de seguranca aceitavel.
O pedido para o uso dos
medicamentos foi feito
pela Roche em 1° de abril.
A diretora da Anvisa e rela-
tora do processo de libera-

¢do do medicamento, Mei-
re Sousa Freitas, lembrou
que ele ja foi aprovado
para uso emergencial pela
Food and Drug Adminis-
tration (FDA), agéncia re-
guladora dos Estados Uni-
dos, apos apresentar bons
resultados em pacientes
com sintomas leves e mo-
derados da covid-19.

A Anvisa aprovou um pra-
zo de validade de 12 meses
para os medicamentos, por
se tratar de uso emergen-
cial. A relatora lembrou
que a agéncia também ja
liberou, em marg¢o, o uso
do antiviral Remdesivir,
produzido pela biofarma-
céutica Gilead Sciences,
para o tratamento da co-
vid-19, e que a nova auto-
rizagdo vai ajudar a aliviar
o sistema de saude do pais.
“A autorizagdo emergen-
cial desses anticorpos mo-
noclonais oferece aos pro-
fissionais de saude mais
uma ferramenta no com-
bate a essa pandemia”,
disse.

Meire lembrou que a auto-
rizacdo ¢ de uso emergen-
cial, por se tratar de um
medicamento ainda em
desenvolvimento, e que o
processo de aprovagao do
registro definitivo ainda
precisa de mais pesquisas
e investigacdo clinica.

Ela alertou ainda que ndo
h4 pesquisas tratando da
aplicacdo de vacinas con-
tra a covid-19 em pacien-
tes que foram submetidos
ao novo medicamento e
que a recomendacdo ¢ de
que o paciente deve aguar-
dar um periodo de 90 dias
ap6s a administragdo do
medicamento para tomar a
vacina.

“Atualmente ndo ha dados
sobre a seguranca e efica-
cia das vacinas autorizadas
pela Anvisa em pessoas
que receberam esses anti-
corpos monoclonais como
parte do tratamento da co-
vid-19. Portanto, antes de
se vacinar o paciente deve
ser avaliado pelo médico”,
finalizou.
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Miscelanea

Curiosidades
Estranhas fobias

Ablutofobia... medo de tomar banho
Ambulofobia... medo de andar
Anuptafobia... medo de ficar solteiro
Biofobia... medo da vida

Corofobia... medo de dangar
Deipnofobia... medo de jantar
Dipsofobia... medo de beber
Dromofobia... medo de cruzar as ruas
Eremofobia... medo de ficar so
Ergasiofobia... medo de trabalhar
Falacrofobia... medo de ficar careca
Filemafobia... medo de beijjar
Fonofobia... medo da propria voz
Fronemofobia... medo de pensar
Gamofobia... medo de casar
Geliofobia... medo de rir
Gerascofobia... medo de envelhecer
Heterofobia... medo do sexo oposto
Hipnofobia... medo de dormir
Latiofobia... medo de falar
Lissofobia... medo de ficar louco
Megeirocofobia... medo de cozinhar
Moloxofobia... medo de amar
Nidofobia... medo de nudez
Obsesofobia... medo de engordar
Oneirofobia... medo de sonhar
Pantofobia... medo de todas as fobias
Pedofobia... medo das criangas
Penterofobia... medo da sogra ou do sogro
Sitofobia... medo de comida
Socerafobia... medo da madrasta ou do padrasto
Singenesofobia... medo dos parentes
Tafofobia... medo de ser enterrado vivo
Uiofobia... medo dos proprios filhos

Humor

Poucos dias ap6s o nascimento do primeiro filho do casal, o marido che-
gou em casa, jogou o paletd sobre a cadeira, esparramou-se no sofa e ligou
a TV. Nesse momento, a esposa pediu:

- Querido, vocé poderia trocar a fralda do Vinicius enquanto eu fagco nosso
jantar?

- Agora estou muito ocupado, meu bem. Vocé troca essa e eu troco a pro-
xima!

A mulher desligou o fogao, trocou a crianca. Voltou e continuou a fazer o
jantar. Mais tarde, o nené sujou a fralda e a esposa fala:

- Querido, agora ¢ a sua vez de trocar o bebe!

- Minha vez? Pergunta ele indignado.

- Vocé disse que iria trocar a proxima!

- Eu ndo disse a proxima troca... Eu disse a proxima crianga...

Mensagens

As vezes ficamos com preguica ¢ passamos semanas sem meditar. Somos
tragados pelas rotinas da vida e desviados do caminho por orgulho, inve-
ja ou inseguran¢a. Somos todos humanos e a vida ¢ dificil. A frustracdo
tornou-se uma reagdo comum ¢ normal. Nao somos seres pacientes. A
duracdo ¢ o que importa e ndo a velocidade. Se vocé estd se tornando uma
pessoa mais amorosa, menos passional e violenta, encontra-se na dire¢ao
certa e encontrara o caminho de volta. Pois parece que estejamos dando
dois passos pra frente ¢ um passo pra tras, mas ¢ assim mesmo. O pro-
gresso ¢ um processo lento e arduo, que requer disciplina e dedicagdo. E
mais natural que queiramos parar de vez em quando. Isso ndo significa que
estejamos regredindo, estamos consolidando e descansando. O progresso
nao ¢ linear. Podemos ter avangado muito no que diz respeito a caridade e
a compreensao, mas somos principiantes em relagdo a raiva e a paciéncia.
E importante ndo se exigir demais. Se ndo ficarmos nos julgando e nem
permitindo que outros nos julguem, ndo nos sentiremos frustrados.

Pensamentos, provérbios e citagdes

O mundo ndo melhora nunca, sé piora de hora em hora.

A audacia cresce com o medo dos outros.

Talvez o amor seja apenas o reconhecimento do prazer.

Um amor pobre ¢ aquele que se pode medir.

O lar € o mais popular e duravel de todos os estabelecimentos.
Trabalhar para pobre ¢ 0 mesmo que pedir esmolas para dois.
Um burro calado passa por sabio.

Os homens sempre sdo sinceros, apenas mudam as sinceridades.
Nao seu se a vida estd me levando ou se estd me atropelando.

Ministério da Economia
informa que esta finalizando a

Ministério da Economia
informa que estd finali-
zando 0s processos para a
reabertura de dois progra-
mas de grande eficiéncia
na mitigagdo dos efeitos
da pandemia da Covid-19
sobre o emprego e a pre-
servacao das empresas de
pequeno e médio porte.

Nos proximos dias, se-
rdo destinados at¢ R$ 10

bilhdes para o Beneficio
Emergencial de Manu-
tencdo do Emprego e da
Renda (BEm) e mais até
R$ 5 bilhdes para o Pro-
grama Nacional de Apoio
as Microempresas ¢ Em-
presas de Pequeno Porte
(Pronampe). O Ministério
aguarda a finalizacdo da
aprovacdo do Projeto de
Lei do Congresso Nacio-

nal n° 2 de 2021 que alte-
ra a Lei n° 14.116, de 31
de dezembro de 2020, que
dispde sobre as diretrizes
para a elaboragdo e a exe-
cucao da Lei Or¢amenta-
ria de 2021. Medida visa
a mitigagdo dos efeitos
da pandemia da Covid-19
sobre o emprego ¢ a pre-
servacao das empresas de
pequeno e médio porte.

Campanha

Todos juntos pela
Saude e Seguranca
no Trabalho
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Minidocumentario retrata
poder transformador do

O poder transformador do
trabalho do palhago pelos
olhos de quem escolheu
se tornar um deles para
ajudar as pessoas. Esse ¢
o fio condutor do minido-
cumentario “Minha Vida
E Uma Piada”, do diretor
Eduardo Spinelli. A pro-
ducdo tera seu langcamento
neste sabado (24/04), as
14h, no canal da Overso-
nic Filmes, no YouTube.

O filme traz depoimentos
de voluntarios de associa-
¢oes de palhagos do Vale
do Paraiba. Ao longo do
documentario, cada par-
ticipante fala um pouco
sobre sua experiéncia, do
papel da arte no auxilio a
pessoas atendidas em hos-

trabalho do palhaco

pitais e do quanto cada um
deles se sente recompen-
sado pelos resultados obti-
dos. Como diz a sinopse, a
obra “fala de proposito, de
amor e do poder de cura do
humor”.

Com roteiro ¢ dire¢ao de
Eduardo Spinelli, “Minha
Vida E Uma Piada” tem
producao de Miltinho To-
ledo e contou também com
a participagdo de Lucas
Paixdo (camera e edi¢do),
Tarciso Carvalho (som e
trilha sonora) e Matheus
Cubas (trilha sonora). A
exibicdo do minidocumen-
tario conta com traducao
para a Lingua Brasileira de
Sinais (Libras), a cargo da
intérprete Flavia Lotufo.

Sinopse:

Por meio de entrevistas
com voluntarios de asso-
ciagoes de palhagos do
Vale do Paraiba, o mini-
documentario mostra o
quanto o trabalho de pa-
lhagco ¢ transformador,
tanto para as pessoas que
sao atendidas no hospital
quanto para 0s proprios
palhacos.

O filme fala de proposito,
de amor e do poder de cura
do humor.

Lancamento do filme “Mi-
nha Vida E Uma Piada”
Direcdo: Eduardo Spinelli
Data: sabado (24/04)
Horario: 14h

Local: canal Oversonic
Filmes, no Youtube
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Em entrevista para a Betway, treinador
Eduardo Coudet, fala sobre sua passagem
pelo Inter e o por que deixou o time

. : . HeF
E tudo muito rdpido. Eu estava
no Brasil, na primeira colocacgao,

ABANCA

EDUARDO COUDET

TREINADOR CELTA DE VIGO

Eduardo Coudet, é um téc-
nico argentino que duran-
te 10 meses, comandou o
lider do Brasileirdo, o In-
ternacional de Porto Ale-
gre, € que ha alguns me-
ses deixou o time para ir a
Espanha atuar no Celta de
Vigo.

Com apenas 46 anos, e um
pouco mais de 6 anos de
carreira como treinador,
Eduardo Coudet apesar de
ndo ter uma grande cole-
cdo de titulos, ja coman-
dou times de quatro paises
diferentes. No Brasil, pelo
Internacional; no México,
pelo Club Tijuana; na Es-
panha, pelo Celta de Vigo,
onde atualmente € o trei-
nador; e na Argentina, pelo
CA Rosirio e pelo Racing
Clube, onde ganhou seus
titulos do Campeonato Ar-
gentino e Troféu dos Cam-
peoes.

Em entrevista concedida a
Betway, ele diz estar feliz
com todo o conhecimento
e experiéncias que foi ad-
quirindo ao passar pelos
times de paises e culturas
diferentes. FEle também
compara as ligas e ndo

deixa de elogiar o futebol
e os jogadores brasileiros:
“Sao mais fortes e mais ra-
pidos do que em qualquer
lugar do mundo”, afirma
na entrevista.

A decisdo do treinador de
deixar o Inter, gerou uma
discussdo entre os fas de
futebol, pois seu novo
time, estava na zona de
rebaixamento do Campe-
onato Espanhol. Porém
aos poucos, foi visto que o
principal motivo de Cou-
det ter ido para o Celta de
Vigo, foi o desgaste entre a
diretoria do Inter.

Para a alegria do time es-
panhol, a entrada de Edu-
ardo Coudet, teve um im-
pacto imediato. O time
que estava lutando contra
o rebaixamento, hoje ain-
da tendo um desempenho
instavel, até o momento
em 21 jogos, ja foram oito
vitorias, seis empates ¢
sete derrotas.

O treinador, apesar de
chegar no momento em
que o time estava lutando
para permanecer na pri-
meira divisdo, ndo foi tdo
ruim assim. Quando Cou-

det chegou, o time estava
inaugurando um centro de
treinamentos super com-
pleto e moderno. Com ins-
talagdes para os jogadores
profissionais, 3 gramados,
academia, sala de impren-
sa, ¢ diversos espagos de
treino e lazer, o argentino,
afirma na entrevista a Be-
tway, que “Em termos de
estrutura, ¢ um passo gi-
gantesco’.

Antes, o time que tinha um
baixo desempenho, era um
dos principais a cair em
qualquer casa de aposta, ¢
agora estd na décima pri-
meira colocacdo, subin-
do 11 pontos na frente da
zona da degola.

Mesmo sem estar em seus
dias de gloria, Eduardo
Coudet se posiciona como
um treinador importante
na Europa, em vista que,
atua em um ramo em que
ndo para de revelar bons
comandantes, como Die-
go Simeone, Mauricio Po-
chettino, Marcelo Bielsa,
além de Marcelo Gallardo,
que vem vencendo com o
River Plate na América do
Sul.

A Gazeta dos
Municipios

Leia e Anuncie
Tel: (12) 3672-2257

Circulando no Vale do Paraiba
Litoral Norte e Regiao Serrana
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Prefeitura, Camara e Sabesp discutem Dia do Milho: 5 maneiras de usar
expansao no sistema de agua

e esgoto em Pindamonhangaba

Em reunido realizada nes-
ta terca-feira (20) junto a
empresa Sabesp, a Prefei-
tura e a Camara de Verea-
dores de Pindamonhanga-
ba discutiram os avangos
nas agoes de melhorias do
sistema de esgoto sanita-
rio e de abastecimento de
agua no municipio.

O encontro aconteceu na
Geréncia de Divisdo da
Sabesp local onde o prefei-
to Isael Domingues, vice-
-prefeito Ricardo Piorino
e o presidente da Camara,
vereador Jos¢ Carlos Go-
mes - Cal foram recebidos
pelo Gerente de Divisdo
José Fonseca Marcondes
Junior (Jota) e pelo Geren-
te do Setor Técnico Sérgio

Roberto Silva Santos.

O principal assunto do en-
contro foi a expansdo dos
servigos da Sabesp no mu-
nicipio com implantagao
de novas redes e sistemas
como: sistema de esgo-
to sanitario para o bairro
Taipas, sistemas de agua
e esgoto sanitario para a
regido do novo Terminal
Rodoviario Dutra, rede
de 4agua para o bairro Col-
meia e rede de agua para
a Estrada particular Paulo
Livramento (bairro Man-
du). As autoridades de-
bateram com a empresa
ainda a continuidade das
obras de implantagao do
sistema de esgoto sanitario
dos bairros Bom Sucesso e

esse ingrediente nas receitas

Queiroz.

A Sabesp também co-
mentou sobre as obras de
remanejamento da adu-
tora de dgua tratada para
Moreira César, que ja esta
em processo de licitacdo,
beneficiando a populacio
do Distrito e eliminando
transtornos  ocasionados
no abastecimento de agua
de toda a regido.

Também foram iniciadas
as tratativas para a revisao
do Contrato de Programa
entre Sabesp e Municipio
para adequacdo ao Novo
Marco Regulatério do
Saneamento, que serd de-
batido com demais auto-
ridades e comunidade em
geral.

abril
marrom

Meés de Prevencao e Combate as
Diversas Espeéecies de Cegueira

DEIXAR GARRAFAS VIRADAS
COM A BOCA PARA BAIXO;
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DEIXAR RALOS LIMPOS E
COM APLICACAD DE TELA;

LEMBRE-SE: COMBATER O AEDES AEGYPTI
E RESPONSABILIDADE DE TODOS NOS!

MANTER LIXEIRAS BEM

No proximo dia 24 ¢ co-
memorado o Dia Nacio-
nal do Milho. Em receitas
doces ou salgadas, como
aperitivo, acompanha-
mento ou prato principal,
o grao pode ser consumido
de varias maneiras.

A nutricionista do Comité
Umami, Graciela Vargas,
ressalta que o milho, além
de versatil, € muito saboro-
so por ser um alimento que
confere 0 umami - quinto
gosto basico do paladar
humano, ao lado do doce,
salgado, azedo e amargo.
“Rico em glutamato, ele
adiciona sabor ao prato e
traz diversos beneficios
para a saude. Estudos
mostram que ingredientes
umami auxiliam na diges-
tdo de proteinas e interfe-
rem diretamente na aceita-
¢do alimentar de criancas
e idosos”, explica.

Fonte de vitaminas, mine-
rais essenciais € antioxi-
dantes, o milho ¢ um dos
cereais mais amados em
todo o mundo. E para sa-
borea-lo de maneiras dife-
rentes, Graciela listou cin-
co opgdes para aproveitar
0 grao:

Creme

Como opgdo leve para
uma refeicdo, o creme de
milho é uma escolha pra-
tica. “O creme de milho
pode ser um acompanha-
mento muito versatil. E
possivel dar um toque es-

TAMPADAS;

PREENCHER PRATDS DE VASOS

DE PLANTAS COM ARELY;

TAMPAR 05 TONEIS E CAIXAS
DAGUA;

pecial na preparacao adi-
cionando um crocante de
parmesao. Para isso, basta
espalhar o queijo ralado
em uma frigideira e deixar
no fogo médio até dourar.
Depois, so retirar cuida-
dosamente, com o auxilio
de uma espatula, e deixar
esfriar até enrijecer. Apds
colocar o creme em uma
tigela, decore o prato com
a escultura de queijo”, ex-
plica Graciela.

Assado

O milho assado ¢ uma o6ti-
ma alternativa vegetal para
o churrasco. “Nesse caso,
a dica ¢ remover a palha
que o envolve. A espiga
deve ser levada a grelha
sobre fogo médio, virando
as vezes até dourar. Tam-
bém ¢é possivel preparar
em uma frigideira ou chur-
rasqueira elétrica. Para o
tempero, além da mantei-
ga e do sal, outra opg¢do ¢
pincelar a espiga com uma
mistura de ervas ¢ azeite”,
comenta a nutricionista.
Salada

O milho d4 um sabor es-
pecial e ¢ uma 6tima op-
¢do para a dieta crudivo-
ra, que consiste somente
no consumo de alimentos
naturais e crus. “O grdo
pode ser a estrela principal
de uma salada porque ele
confere o gosto umami e
deixa qualquer prato ainda
mais saboroso. Para uma
entrada simples e pratica,

0 MOSQUITO NAO

RESPEITA DISTANCIAMENTO
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MANTER AS CALHAS
SEMPRE LIMPAS;

FICAR ATENTO COM PLANTAS
QUE PODEM ACUMULAR AGUA.
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coloque em um recipien-
te: milho, pepino, rabane-
te, mix de folhas, tomates
maduros e fatias de pi-
menta jalapefio. Tempere
com limdo, azeite e uma
pitada de sal”, ensina a es-
pecialista.

Suco

Outra maneira de sabore-
ar o alimento ¢ preparar
um suco de milho com
agua de coco. “Para fazer
0 suco, basta retirar a dgua
de coco e separar a polpa,
depois higienize o milho
e retire os graos das espi-
gas. Em um liquidificador,
adicione agua, os graos de
milho e meio litro de leite,
bata até ficar uma mistura
homogénea e faca o mes-
mo s6 com o coco. Entdo
leve a mistura de milho ao
fogo baixo por 30 minu-
tos e para finalizar, bata as
duas misturas no liquidifi-
cador”, conta Graciela.
Torrado

Um grande aliado dos
aperitivos, o milho torra-
do com mostarda e mel
faz sucesso em qualquer
ocasido. “Todos nds temos
aqueles dias em que que-
remos cozinhar algo gos-
toso, mas que ao mesmo
tempo ndo dé muito tra-
balho e que ndo precise de
muitos ingredientes. Essa
op¢do ¢ Otima para para
abrir o apetite ou acompa-
nhar um drink em casa”,
finaliza a nutricionista.

-~




