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GANHADORES DA COMPRA PREMIADA
DE JANEIRO

« Salvador Messina Neto (loja 1)

 Jodo Pereira da Silva (loja 2)

* Elisa Maria lenne Leardine (loja 3)

* Nivaldo dos Santos (loja 4)

* Francinete Ramalho Hildebrande (loja 5)

* Sorteio de vale-compras, realizado em 01
de fevereiro. Consulte regulamento nas lojas
Coopercica.
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Doencas que atingem a coluna vertebral

A coluna vertebral é o eixo de sustentagao
do esqueleto humano. Infelizmente, pode
apresentar problemas. A causa basica é o
envelhecimento, mas também pode ocorrer
em fungao de posturas erradas. Acompanhe
as principais doencas da coluna.

°Lombalgia ou dor nas costas: em
especial na lombar, € um dos problemas que
mais atormentam homens e mulheres. Segundo
a Organizacao Mundial da Saude (OMS), atinge
80% da populagéo.

°Hérnia de disco: ocorre por degeneragéo
ou lesédo traumatica do disco, com a saida
de seu conteudo gelatinoso pressionando os
nervos. As hérnias podem causar dor tanto na
coluna lombar quanto nas pernas ou no pescogo
€ nos bracgos.

°Artrose: processo degenerativo que
destr6i a cartilagem existente entre as
vértebras, geralmente causado pelo proprio
envelhecimento. Atinge 15 milhdes de
brasileiros. Ja existem remédios eficazes, que

combinam dois compostos encontrados nas
cartilagens, a glicosamina e a condroitina.
Essas substancias sao essenciais para a
renovacao das cartilagens e para manter a sua
elasticidade. Quanto mais cedo o tratamento for
iniciado, maiores as chances de sucesso.

*Estreitamento do canal vertical lombar
(estenose): ocorre mais no idoso. O portador
sente cansago nas pernas ao andar e também
sente dor.

°Escoliose: 2% a 3% da populagdo tém
esse problema, que é mais frequente nas
mulheres. Pode ser inato ou aparecer até o
final da adolescéncia, quando se completa o
desenvolvimento do esqueleto. O desvio da
coluna deforma a caixa toracica, acentuando
a saliéncia no local e desnivelando os ombros.
Felizmente, tem tratamento eficaz.

Hoje existem muitos exames que garantem
um bom diagnéstico e tratamento, resultando
na cura ou melhora na qualidade de vida das
pessoas. Importante: sempre que sentir dores,
procure um médico.

Boa postura é fundamental

Ter boa postura ajuda a prevenir problemas
na coluna e nas articulagbes. Veja algumas di-
cas para evitar esse problema.

*Espreguice e sente na cama antes de levan-
tar.

*Evite assistir TV ou ler deitado.

*Quem trabalha sentado deve regular a ca-
deira para que os bragos fiquem apoiados a
mesa e 0s pé€s com as solas no chao.

*Procure dormir de lado, com o travesseiro

na mesma altura da distancia entre o ombro e a
cabeca. Evite dormir de brugos, pois essa posi-
¢ao “torce” a coluna cervical e forga a curvatura
lombar.

*Pratique atividades fisicas como alonga-
mento. Elas sdo importantes para a vida toda
e, entre outros beneficios, protegem as articu-
lagdes.

*Controle a alimentagéo para evitar ganhos
de peso.
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Inclusao Social

idosos e deficientes!

Idosos e pessoas com deficiéncias tém
garantido, por lei federal, estacionar em
vagas especiais. O uso da credencial é
obrigatério e deve ser colocada no para-
brisa do veiculo.

A reserva de 5% das vagas de estaciona-
mento para pessoas com 60 anos ou mais e
2% para portadores de necessidades especiais
esta prevista em lei, mas infelizmente nem sem-
pre é respeitada pelos motoristas.

NOsSQ

Quem desrespeitar a legislagao, estara co-
metendo infragdo que prevé multa de R$ 53,20,
trés pontos na carteira de habilitagdo e remogao
do veiculo.

Segundo dados do Censo de 2.000, cerca
de 14,5% da populacdo brasileira tem algum
tipo de restricdo motora ou mental.

Turismo

Credencial

Em Jundiali, é preciso se credenciar na Se-
transp para ter o direito ao uso das vagas es-
peciais.

A credencial é emitida gratuitamente. Os
idosos precisam apresentar cépia do RG, CPF,
carteira nacional de
habilitacdo (CNH) e
comprovante de resi-
déncia. Ja os portado-
res de necessidades
especiais devem apre-
sentar os mesmos
documentos,
acrescidos  de
um atestado meé-
dico com a espe-
cificacdo do tipo
de deficiéncia.

Mais informagoées, pelos telefones:
4589-8764/ 4589-8765 ou
no site www.jundiai.sp.gov.br.

Festa da Uva sera em agosto

Tradicionalmente realizada em janeiro, a
Festa da Uva de Jundiai acontecera este ano em
agosto. Segundo a Secretaria de Agricultura e
Abastecimento de Jundiai, o evento precisa ser
revisto no sentido de resgatar seu carater historico
e a sua tradicdo, priorizando a participagdo dos
artistas locais.

Os organizadores garantem que mesmo fora da
safra, a uva estara presente na festa. Atualmente,
a colheita da uva é feita o ano todo na cidade.
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Desfiles de rua

agitam o carnaval

O Carnaval é a festa mais popular no Bra-
sil e também a que atrai o maior nimero de
turistas — inclusive estrangeiros. Os desfiles
de rua agitam todo o pais. Em Sao Paulo,
o desfile do Grupo Especial sera realizado
no Sambédromo do Anhembi, na sexta-feira
(dia 17) e no sabado (18). Uma semana de-
pois (dia 24), as campeds desfilam.

A primeira agremiacao a desfilar € a Cami-
sa Verde e Branco (23h). Depois, passam pela
avenida, na ordem, as escolas Império de Casa
Verde (0h05), X-9 Paulistana (1h10), a atual
campea Vai-Vai (2h15), Rosas de Ouro (3h20),
Académicos do Tucuruvi (4h25) e Mancha Ver-
de (5h30). O horario € uma previsdo da Liga e
pode variar de acordo com a duragéo dos desfi-
les ou atraso das agremiagdes.

Na noite de sabado para domingo, desfi-
lam Dragbdes da Real (22h30), Pérola Negra
(23h35), Mocidade Alegre (0h40), Aguia de
Ouro (1h45), Unidos de Vila Maria (2h50), Gavi-
des da Fiel (3h55) e Tom Maior (4h).

Este ano é bissexto

2012 é bissexto, isso significa que o més de
fevereiro tera 29 dias e o ano 366 dias, um a
mais que os normais 365. Isso ocorre a cada
quatro nos, com o objetivo de manter o calenda-
rio anual ajustado com a translagdo da Terra e
com 0s eventos sazonais relacionados as esta-
¢bes do ano. O ultimo ano bissexto foi em 2008
e o préximo sera 2016.

A origem do nome bissexto diz respeito a
implantacéo do Calendario Juliano em 45 a.C.,
que depois foi modificado e evoluiu para Calen-
dario Gregoriano, hoje usado em muitos paises.
Portanto, é inadequado associar a origem do
bissexto ao duplo seis (66) da expresséo 366
dias. Nada mais falso!

e , ® lurismo g

Jundiai .
Confira a programacao dos desfiles das Es-
colas de Samba de Jundiai, que acontecerao na .
Av. Pref. Luiz Latorre, a partir das 20 horas. A
entrada € gratuita. ®

Sabado (18/02) .

20 horas - Carro da Corte

20h30min - GRES Mocidade da Agapeama

21h15min - GRES Unido da Vila Rio Branco @&

22h10min - SCFS Lebes da Hortolandia

23 horas - GRC Arco iris Académicos do
Samba

Domingo (19/02) o o
20 horas - Carro da Corte

20h30min - GRES Caprichosos de Jundiai .
21h15min - GRCSES Uniao do Povo ®
22h10min - GRCES Marujos da Zona Sul

23 horas - GRCES Unidos da Zona Leste

Terca-feira (21/02) @
20 horas — DESFILE DAS CAMPEAS DO .
CARNAVAL 2012 .
L]
® ° o @ e
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Dicas

deve ser lavada a cada seis meses

Para garantir a qualidade da agua que chega
na sua casa, cuide das instalagdes
hidraulicas e lave sua caixa
d’agua a cada seis meses.
Siga as instrugdes.

A limpeza consiste em
esvazia-la para a limpeza do
reservatorio.

Retire toda a sujeira,
escovando as paredes e lavando o
reservatério com esguicho.

Abasteca com nova agua até o
reservatorio ficar cheio.

Programe-se para
a limpeza da casa

Todos os dias

Limpar a cozinha

*Retirar sacos de lixo

*Arejar os quartos pela manha
‘Varrer a casa

2 a 3 vezes por semana
-Lavar e passar roupas
Limpar os banheiros

1 vez por semana

*Trocar roupa de cama, mesa e banho

Limpar vidros e quadros

*Tirar o p6 de TVs, aparelho de som e
computadores

*Aspirar estofados, tapetes e carpetes

*Passar lustra-mdveis em pecas de madeiras

‘Limpar persianas e lustres

‘Lavar lixeiras

A cada 15 dias

‘Faxinar o fogéo: limpar o forno, grades e
demais pegas

‘Limpar os interruptores

‘Limpar pratas e metais

-Limpar janelas, azulejos e paredes

Adicione dois litros de agua sanitaria
clorada para cada metro cubico
do reservatério ou hipoclorito
de sédio a 10% para cada
metro cubico de agua.
Espere duas horas e abra
todas as torneiras do interior
da residéncia para esgotar o
reservatério. Como esta agua
contém elevada concentragao
de cloro, nao pode ser bebida.
Pronto, o reservatério esta
desinfetado.
Encha novamente o seu reservatorio.

1 vez por més

*Descongelar a geladeira (se for necessario)

-Limpar maquinas de lavar e de secar

Limpar o exaustor

-Virar o colchdo das camas

‘Fazer faxina na despensa e na parte interna
dos armarios

A cada 6 meses

‘Passar vaselina ou silicone liquido em
moveis de couro natural

-Lavar cortinas, tapetes e persianas.

Limpar ralos e caixa d'agua

1 vez por ano

‘Dedetizar ambientes contra insetos

*Chamar um encanador para regular as
valvulas de descarga e checar po_-ssiveis
vazamentos em torneiras.
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O verao chegou com tudo!

As temperaturas subiram muito! O calor pro- *Pele: mais pegajosa. O calor ndo deixa

voca mudancas na vida das pessoas. Acompa- a pele mais oleosa. O que aumenta nos dias
nhe. quentes é o suor que, misturado a oleosidade
natural da pele, produz aquela sensacao pega-

*Sono: diminui. A temperatura corpérea ten- josa.

de a baixar quando uma pessoa dorme. Como
0 corpo nao produz frio, na estagdo quente é
mais dificil manter o organismo numa tempera-
tura amena.

*Apetite: diminui. Ao contrario do frio, no ca-
lor 0 organismo néo precisa gastar energia para
manter a temperatura e consome menos calo-
rias, o que faz sentir menos fome.

Esclarecendo as duvidas

O corpo molhado bronzeia mais?
Pelo contrario, queima mais. Molhada, a pele recebe duas vezes a agédo do sol, porque a agua
reflete a luz.

O sol do Nordeste é mais forte que o do Sul e do Sudeste?
Sim. A intensidade da luz solar € a mesma, mas em regides mais préximas da linha do Equador, o
sol incide diretamente sobre o solo, tornando-o mais quente.

Dormir com ar-condicionado ligado faz mal a saude?
N&o. Gripes e resfriados sdo provocados por virus, que dependem de transmissao, e ndo por am-
bientes refrigerados. O que esses aparelhos podem provocar € a secura no nariz e na garganta.

Hidratacao é
fundamental! -

A agua é essencial para o bom funcionamento do organismo. Ela ajuda a repor sais minerais,
transportar nutrientes e hormdnios e ainda auxilia na remogéo das toxinas. Principalmente no calor,
quando transpiramos mais para manter a temperatura do organismo em niveis ideais, € preciso tomar
mais liquido.

Como perdemos cerca de 3 litros de agua diariamente, especialistas recomendam a ingestao de 2
litros de agua (8 copos de 250 ml) por dia.

Nao se deve esperar ter sede para beber agua. A sede ¢é sinal que o corpo ja esta levemente de-
sidratado. Criangas e idosos sdo mais suscetiveis a desidratacdo porque o mecanismo de controle
de sede pode ser menos eficiente. Entdo, € sempre bom prestar aten¢ao neles. Ja os praticantes de
atividades fisica devem ingerir liquido antes, durante e depois do treino.
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Coopercica inaugurou um
novo conceito de Bazar

No dia 4 de fevereiro foi inaugurado o setor de Presentes e
Utilidades na loja 3 (VI. Rio Branco), com produtos diferencia-
dos, sendo que alguns itens serdo disponibilizados nas outras
lojas da Coopercica.

Segundo o gerente Rodrigo Vian, o Setor oferece ferramen-
tas nacionais e importadas (Milwaukee, conceituada marca
americana); utilidades domésticas, produtos para a decoragao
da casa, linha de plasticos e até carrinhos importados, atualmen-
te muito utilizados na hora das compras.

Durante a inauguragao foram sorteados 24 associados, con-
templados com produtos encontrados nesse novo departamento
da Coopercica, como conjunto de talheres (24 pegas), conjunto
para sobremesa (12 pegas), parafusadeira, lanterna de Led, lu-
minaria de mesa, conjunto de patés, entre outros prémios.

Os associados, que estiveram presentes a inauguragao, elo-
giaram a iniciativa da Coopercica.

Venha também conferir o novo espaco da loja 3, criado espe-
cialmente para vocé.

Confira flashes do evento.

Tagas e copos -

Abajures

Lougas

Talheres

Carrinhos maleiros
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Szendo a Yeira
FEVEREIRO

ACOMPANHE OS
HORTIFRUTIS DA ESTACAO.

Confira as hortaligas, legumes e frutas da estagao, ou seja, que estdo em abundancia de oferta e
pregos mais acessiveis. Entretanto, mudangas climaticas (seca ou chuva em excesso) podem alterar
esse cenario.

Na Safra

Hortaligas e Outros Frutas
A péra foi trazida da Europa para o Brasil
e aclimatou-se nas regides Sul e Su-

’ > Abdbora madura
deste. Muito apreciada por suas pro-

Ameixa importada

priedades nutritivas, a péra é fonte de Berinjela I\{Iela.ncia
potassio, sais minerais e vitaminas Beterraba Nectarina importada
(B1, B2 e Niacina, todas do Com- Jilo Péra Willians
plexo B, que regulam ,0 S|§tema Milho verde Péssego importado
nervoso e o aparelho digestivo, . - .
Pimentao Uva ltalia

fortificando o musculo cardi-
aco). Essas vitaminas s&o Uva Thompson
essenciais ao crescimen- ) Uva Rubi
to e evitam a queda dos
cabelos e problemas de
pele.

Além disso, € umadas
frutas mais consumidas
por seu sabor e também

O B LY CORLIm

A péra de boa qualidade apresenta casca

—

pelo baixo valor caldrico:
contém 56 calorias em 100g.

A péra é uma das frutas mais ricas em sais
minerais, sobretudo soédio, potassio, calcio,
fésforo, enxofre, magnésio, silicio e ferro. Eles
contribuem na formacgdo dos ossos, dentes e
sangue.

Como contém muitas fibras, a péra é reco-
mendada para quem sofre de prisdo de ventre.

firme (sem ser dura), sem cortes, rachaduras
ou manchas pardas. Para conservar o aroma e
o sabor, deve ser guardada em lugar fresco e
seco, nunca na geladeira.

Excelente no preparo de sobremesas, tortas,
compotas, cremes, geleias, sorvetes, a péra
acompanha muito bem queijos picantes e de sa-
bor forte. Para nao escurecer depois de cortada,
€ s6 espremer algumas gotas de limao.

tampinhaﬂ'

bastq.

y

MY
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Culinaria \ “ Coma’

Sua receita pode ser
publicada na Revista
Coopercica

COMPARTILHE CONOSCO SUA RECEITA FAVORITA - SALGADA OU DOCE -, ENVIANDO-A
PARA O SETOR DE ASSOCIADOS DAS LOJAS COOPERCICA OU PARA O E-MAIL:
ATENDIMENTO@LEGATTO.COM.BR. SE ELA FOR ESCOLHIDA, SERA PUBLICADA NA
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Proibidos empreendimentos na
Serra do Japi

Acaba de ser anunciada a proibicdo de
loteamento, hotel ou qualquer outro tipo de
empreendimento na Serra do Japi, nos préximos
cinco anos. Para o prefeito Miguel Haddad, a
medida ira tornar mais objetivas as discussdes
sobre a atual revisdo do projeto de lei que
regulamenta a protegdo na Serra do Japi.

Enquanto a lei estadual garante a preservagao
de 91 km2 de area da Serra do Japi em Jundiai,
a zona de preservagao estabelecida pela
Prefeitura é de 115 km2. A extensé&o territorial da
Serra é de 354 km2.

Em junho do ano passado, juntamente com as
administragdes de Cajamar e Cabreuva, Jundiai
formalizou a criagdo do Consorcio Intermunicipal

para a Protegao e Agdes da Serra do Japi. Este
consorcio foi criado durante a EcoJundiai 2009 e
prevé agdes em comum nas cidades onde esta
situada a Serra, exceto no municipio de Pirapora.

Devido a sua localizagdo estratégica - entre
grandes metrépoles, como Sao Paulo e Cam-
pinas - e sua proximidade com as principais ro-
dovias do Estado, a Serra do Japi enfrenta atu-
almente pressdes e ameagas como expansao
urbana e grande pressao imobiliaria; loteamen-
tos irregulares e clandestinos; extragdo mineral
e vegetal; desmatamentos; incéndios; atividades
de lazer predatdrias e incompativeis com a pre-
servagao dos recursos naturais e disposigao ina-
dequada de lixo.

Rica e exuberante fauna e flora

A Serra do Japi € uma cadeia montanhosa, cujo ponto mais alto atinge 1.250 metros. E uma das
poucas areas do Estado que ainda possui Mata Atlantica e uma rica e exuberante flora e fauna.

As belezas naturais, constituidas de matas secundarias em solo de quartzo, sao dignas de
preservagao como fatores de equilibrio ecoldgico e climatico para a manutengdo da qualidade de
vida. Por tudo isso, a Serra foi tombada pelo Condephaat em 8 de marco de 1993 e declarada

Reserva da Biosfera pela Unesco em 1992.

Seu nome tem varias justificativas, como a semelhanga com o canto de um passaro (iapi, iapi),
e o significado da palavra tupi-guarani iapy (nascente de rios). A riqueza hidrica da Serra mereceu
a denominacgao de “castelo de aguas” por parte de naturalistas europeus, segundo o Professor Aziz

Nacib Ab’Saber.

Nao foi por acaso que a Serra do Japi foi escolhida pela comunidade jundiaiense como simbolo

da cidade.
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Revitalizacao da loja 4 - Jd. Sao Vicente

A loja 4 (Jd. Sao Vicente) esta passando por
um processo de revitalizagdo, que comecgou
em 22 de janeiro. A Feirinha ganhou um layout
moderno — agora ocupa uma area maior, proxima
a entrada da loja -, para facilitar o deslocamento
dos associados durante as compras. Além disso,
foram trocados os balcées da padaria, do agcougue
e do setor de frios.

Padaria: novos balcdes e servigo de

- ampla@spago auto-atendimento

Segundo o gerente Carlos Dias, a padaria
passou a oferecer o servico de auto-atendimento,
a fim de agilizar as compras. “Os balcdes da
padaria foram trocados por balcées de madeira,
de ultima geragdo, bem praticos, para que os
associados possam se servir a vontade”, disse.

Também foram trocados os balcdes dos frios
e das carnes. Eles estdo ocupando o mesmo
espaco fisico, de forma continua, tendo como
énfase a praticidade.

A mercearia conta com novo visual. As bebidas
foram agrupadas; uma parte sem gelo e a outra
gelada. “Isso vai simplificar as compras dos
associados”, comentou o gerente Carlos.

Mais novidades aguardam a loja 4. Esta
sendo criado um espago para instalar um setor
de utilidades domésticas e presentes (Bazar),
parecido com o da loja 3. Aproveite e venha
conferir as novidades da loja 4.

Novo balcao de
carnes e frios

m COOPERCICA =
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Nutricao

Encha o seu prato de saude!

As pessoas estdo cansadas de saber que as folhas fazem bem a saude. Apesar disso, muita gente se recusa a
experimenta-las. E preciso muito incentivo e forga de vontade para mudanga de habito, que deve ser gradativa e para
a vida toda. A primeira dica é provar verduras que vocé ndo conhece e inovar com aquelas de que ndo gosta muito,
usando temperos novos e molhos.

Além de serem fontes de vitaminas, minerais e fibras, possuem pouquissimas calorias. Entao, aproveite e encha
seu prato de salada!

ACELGA - E encontrada o ano inteiro. Possui folhas verde-claras, macias e grandes, da mesma familia do
repolho. Pode ser consumida crua ou cozida. Sabor levemente adocicado, suave, com textura firme. Fornece 2 kcal
por folha e em sua composigao vocé encontra calcio, ferro, magnésio, fésforo, potassio, ferro, vitamina A, C e fibras.

AGRIAO - Tem folhas verde-escuras e é muito utilizado em saladas. Um ramo tem 1,5kcal e apresenta calcio,
magnésio, fésforo, potassio, vitaminas A, C e acido félico.

ALFACE - Verdura de maior consumo no pais, é produzido o ano todo. Quando for comprar, observe se as folhas
estao frescas, firmes e vigosas. Vocé pode encontrar tipos diferentes, como a lisa, americana, romana, crespa e roxa.
Uma folha tem 2 kcal e apresenta calcio, vitamina C, A e fibras.

ALMEIRAO - Possui sabor amargo e geralmente é consumido em forma de salada. Uma folha fornece
aproximadamente 3kcal e tem em sua composi¢do calcio, magnésio, fosforo, potassio, vitamina C, acido félico,
vitamina A e fibras.

CHICORIA E ESCAROLA - Podem ser consumidas cruas ou cozidas e tém sabor levemente amargo. Uma folha
fornece aproximadamente 3kcal e tem propriedades nutricionais semelhantes as do almeirao.

COUVE - A preparagdo mais conhecida dos brasileiros € a couve “a mineira”, cortada em tiras muito finas e
refogada. Uma colher de sopa desta preparagao contém aproximadamente 36kcal, além de vitaminas e minerais.

ESPINAFRE - Normalmente é consumida cozida, pois suas folhas sdo asperas quando cruas. Uma colher de
sopa de espinafre cozido tem em torno de 15kcal. Calcio, potassio, fésforo, ferro, acido félico, vitamina C e vitamina
A e fibras também estdo presentes.

RADICCHIO - Variedade da chicéria, caracterizada por um método especifico de cultura da terra, que produz
folhas de coloragao vermelha. E normalmente consumida crua, em saladas. Uma folha de radicchio tem 4kcal, além
das vitaminas A, C, acido félico e dos minerais calcio, fésforo, potassio e fibras.

ENDIVIA - Hortalica de folhas brancas, sabor suavemente amargo. Foi obtida por manipulagdo humana, por
meio do cultivo da chicdria em ambiente escuro. Ela se torna amarga se exposta ao sol. Pode ser consumida crua
ou cozida.

RUCULA - De sabor apimentado, é muito utilizada crua em saladas. Uma folha de rtcula ndo ultrapassa o valor
de 3kcal. Contém calcio, ferro, magnésio, fésforo, potassio, vitaminas A e C e fibras.

Dicas

Higienizagéao
E fundamental fazer a higienizagdo

com ervas aromaticas, iogurte, limao, etc.
A melhor maneira de cozinhar as hortalicas

adequada das hortalicas antes de consumi-las.
Deixe escorrer bastante agua corrente sobre
as folhas, até remover toda a sujeira. Depois
deixe de molho em agua em uma solugéo de
hipoclorito de sédio, na proporgao de 1 colher
de sopa para cada litro de &agua, durante
aproximadamente 15 a 20 minutos.

Preparo

Se for consumir as folhas cruas, em saladas,
tempere com azeite e vinagre ou utilize molhos

€ a vapor, método que perde menos nutrientes.

Para refogar, utilize um pouco de 6leo e alho
e por pouco tempo. O alho possui propriedades
antioxidantes, ou seja, que fazem bem a saude.
Os 6leos mais saudaveis sdo os de canola e
girassol.

Como vocé pode perceber, existem muitas
maneiras de consumir folhas no seu dia a dia.
Além de serem fontes de vitaminas, minerais e
fibras, possuem pouquissimas calorias.

® COOPERCICA =

Reflexao

Chega um tempo na vida da gente que
sentimos a necessidade de mudar de casa
(ou de vida?). Largar coisas muito enraizadas
e profundas, mas que nao servem mais para
nada.

Surge a ideia de olhar casas novas, em
todos os sentidos. Quem sabe a encontremos
em ruas planas, de facil circulagdo. Ou entéao
em ladeiras bem ingremes, justamente para
desenvolver a nossa forga. Ou
talvez numa regido cercada
de agua, para amolecer a
nossa argila, ou melhor, a
nossa dureza, rigidez
e incompreensao. As
aguas nos ajudam a
refletir melhor sobre
0 nosso interior.
Se pudermos estar
perto do mar, que
maravilha!

Na hora de

escolher a casa, g
cuidado com os

muros. Muito altos, eles
separam as pessoas. Ao contrario das
pontes, que ligam, aproximam. Através das
pontes podemos ver e conhecer o outro lado,
0 que permite uma mudanca em nossa Vvisao
€ no nosso conhecimento. Precisamos nos
aproximar mais das pessoas. Por acaso,
nesses Ultimos anos nao nos isolamos demais

Feiras de adocao de

das pessoas queridas?

Mudar de casa exige reflexao. Muitas vezes,
chegamos a conclusao de que n&o é necessario
trocar de casa, mas olha-la com outros olhos.
Podemos imaginar que |la passa um rio de aguas
cristalinas, com a capacidade de levar embora
aquelas preocupagbes que ja nao fazem
mais sentido, os rancores, as frustragdes, as
tristezas, enfim, sentimentos que nos causam
dor.

Portanto, ndo precisamos necessariamente
mudar de casa, mas ter coragem e forga para
realizar reformas internas. Vamos

deixar de lado aquilo que nao nos
serve mais. A primeira vista, esta
“faxina” é dolorosa e pode até nos
levar a situagdes cadticas, mas
valiosas. E preciso aprender com
essas experiéncias e lembrar
que amanha sera um novo
dia e sO depende da
gente transforma-lo em
luz, num dia iluminado,
brilhante, lindo de se
contemplar e viver.

E hora de recomecar, mudar aquilo que nos
incomoda. Assumir responsabilidades, ser dono
da propria vida.

Com certeza ndo é facil, mas o resultado
vale a pena.

Tente, tenha fé e mude de vida. Vocé
consegue!

caes nas lojas1e 3

O afeto entre homens e animais de compa-
nhia comprovadamente traz uma série de bene-
ficios, como ganhos em saude, socializagédo e
adaptabilidade.

As lojas 1 (Jd. Cica) e 3 (VI. Rio Branco)
estéo realizando Feiras de Adogéao. Informe-se
sobre os dias e horarios nas lojas Coopercica.
Adote um animal e ganhe um amigéo!

® COOPERCICA =
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Salada de Folhas Verdes

Ingredientes

1/2 pé de alface americana

1/2 pé de alface crespa roxa
1/2 pé de alface lisa

1/2 mago de agrido

folhas de radicchio

1/2 mago de rucula

1/2 xicara (cha) de tomate seco

Ingredientes do molho

» 3 colheres (sopa) de mostarda
* 2 colheres (sopa) de vinagre balsadmico
*  sal, pimenta-do-reino e agucar a gosto

+  300ml de azeite
Modo de preparo

Lave bem todas as folhas, retire o excesso de agua e
corte-as em pequenos pedacos. Misture bem todas as
folhas e coloque-as na tigela que for servir. Pique o to-
mate seco e distribua sobre as folhas. Em um recipien-
te fundo, junte a mostarda, o vinagre balsamico, sal,
pimenta e um pouco de agucar. Aos poucos, adicione
0 azeite e bata com batedor de arame para incorporar
bem todos os ingredientes. Espalhe o molho sobre a
salada na hora de servir. Se for de seu agrado, inclua
pedacos de fruta da época.

Bife de Filé Mignon com Conhaque,
Mostarda e Creme de Leite

Ingredientes

300g de filé mignon cortado em bifes

azeite para fritar

sal a gosto

pimenta-do-reino preta

1 cebola pequena em rodelas

4 colheres (sopa) de conhaque

60ml de caldo de carne

2 colheres (sobremesa) de creme de leite light
2 colheres (cha) de mostarda

Modo de preparo

Aqueca o azeite numa frigideira antiaderente e frite os
bifes. Tempere com sal e pimenta. Retire os bifes e
reserve-0s. Na mesma frigideira doure a cebola, acres-
cente o conhaque e deixe em fogo alto para o alcool
evaporar. Junte o caldo de carne e o creme de leite, dei-
xe reduzir um pouco e acrescente a mostarda. Coloque
os bifes novamente na frigideira para envolvé-los com o
molho e sirva em seguida acompanhado de arroz bran-
co e salada.

COOPERCICA

Berinjela Deliciosa

Ingredientes

4 berinjelas com casca

2 pimentdes verdes

2 pimentdes vermelhos

2 cebolas grandes picadas
1 maco de cheiro verde
caldo de pimenta vermelha
pimenta-do-reino a gosto
uvas-passas a gosto

1/2 copo de éleo

1/2 copo de vinagre

sal e azeite a gosto

Modo de preparo

Pique as berinjelas, os pimentdes, as cebolas, o chei-
ro verde e misture tudo. Coloque sal e as pimentas.
Em uma assadeira coloque esta mistura e acrescente
as uvas-passas. Coloque o 6leo, o vinagre e o azeite,
suficiente para que os ingredientes ndo fiquem secos.
Cubra a assadeira com papel aluminio e deixe no forno
baixo. Abra o papel de vez em quando para verificar se
a quantidade de o¢leo, azeite e vinagre foi suficiente para
cozinhar. Depois de pronto coloque na geladeira. Sirva
gelado. Obs.: quanto mais passarem os dias, melhor vai
ficando.

Receita enviada pela associada:
Ana Cristina Pinho de Moura Cavalcanti

Péras com Calda de Chocolate

Ingredientes

* 4 péras maduras
. 1 canela em pau

* 2 cravos-da-india

*  1/2 xicara (cha) de conhaque
»  3xicaras (cha) de agua

Calda

* 2009 de chocolate meio amargo
*  1/2 xicara (cha) de leite
. 1 colher (sopa) de manteiga

Modo de preparo

Descasque as péras, corte-as ao meio e retire as se-
mentes. Coloque-as em uma panela com agua e junte
a canela, os cravos e o conhaque. Leve ao fogo baixo e
cozinhe até as péras ficarem macias. Reserve.

Calda: corte o chocolate em pedagos, misture com o
leite e leve ao fogo baixo. Cozinhe até o chocolate der-
reter e a mistura ficar uniforme. Retire do fogo. Adicione
a manteiga e mexa rapidamente. Deixe esfriar e sirva
com a péra cozida.

G »&vorugho contivua
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