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PALAVRA DE SiNDICA BATE-PAPO
Nesta edicao, entrevista com Isabela Freitas aconselha o desapego,
Renata Barreto Squicato. mas tem milhares de seguidores fanaticos.
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Rodrigo Karpat é
advogado especialista
em Direito Imobilidrio

e consultor em
condominios.

CONDOMINIOS
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para beber
sem exagero

PALAVRA DE SINDICA BATE-PAPO
Nesta edicao, entrevista com Isabela Freitas aconselha o desapego,
Renata Barreto Squigato. mas tem milhares de seguidores fanaticos.

o Viver Bem Condominios

viverbem@folhadaregiao.com.br

Garagens em condominios

aragem € motivo para uma

série de conflitos em condo-

minios. Apesar de ter a ga-
rantia de seguranca e comodidade,
muitos condéominos transformam a
vida em comunidade em uma gran-
de dor de cabeca quando o assunto
¢ a vaga para estacionar seu veicu-
lo. Entre os principais problemas,
estdo regras para acessibilidade,
vagas compartilhadas, estaciona-
mento em locais errados, utilizacao
desses espacos por nao moradores,
carros maiores do que o local dis-
ponivel, furtos, danos e amassados
causados por vi-
zinhos, guarda de
motos e automo-
veis juntos.

Para tentar en-
tender e resolver
muitos desses con-
flitos, é indispen-
savel a leitura da
convencio do con-
dominio. Muitas
vezes as convencgdes determinam
que cada vaga de garagem ¢é des-
tinada a guarda de apenas um au-
tomovel. Nesse caso, o condomino
devera optar entre parar um carro
ou uma moto. E, ainda, restringem
a sua utilizacdo somente aos mo-
radores e vedam a guarda de qual-
quer objeto no interior das vagas.
Porém, as regras para a utilizacéo
da garagem dependem de cada
convencio de condominio.

Os condominios nao estdo obri-
gados a oferecer vagas especiais
para idosos, por exemplo. De qual-
quer forma, é salutar que, tendo

/

E importante
que 0S 1dos0s
tenham facil
aCesso a
elevadores

condigdes, essa populacdo seja fa-
vorecida com facil acesso aos ele-
vadores. No caso de sorteio de vaga
de garagem, é importante que os
idosos sejam beneficiados com os
locais de maior espagco e entrada
privilegiada.

A oferta de vagas diferenciadas
para deficientes também nao é obri-
gatoria. O decreto 5.296, de 2004,
que estabelece normas para a pro-
mocao da acessibilidade das pessoas
portadoras de deficiéncia ou com
mobilidade reduzida, ndo se aplica
aos condominios. Cada municipio,
através do Codi-
go de Obras, deve
regular o uso de
vagas de garagem
para essas pes-
soas. Em Sao Pau-
lo, a lei municipal
15.649 determina
que para edifica-
cOes com mais de
100 vagas, pelo
menos 1% deve ser reservada para
deficientes.

No entanto, é importante ob-
servar a norma da ABNT NBR
9050:2004, que diz que “o percurso
entre o estacionamento de veiculos
e a(s) entrada(s) principal(is) deve
compor uma rota acessivel. Quan-
do da impraticabilidade de execu-
tar rota acessivel entre o estacio-
namento e as entradas acessiveis,
devem ser previstas vagas de es-
tacionamento exclusivas para pes-
soas com deficiéncia, interligadas
a(s) entrada(s) através de rota(s)
acessivel(is).”
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LELLCIEIEEY ‘'Os desatios sao diarios’

ESDE DEZEMBRO DE 2013, a cirurgid dentista Renata Barreto Squi¢a-
to, 43 anos, € sindica no Edificio Platinum, condominio vertical de alto
padrdo onde vivem 35 familias, no centro de Aragatuba. Renata é a

primeira sindica do prédio e desempenha funcdes que vio da contratagdo de
funcionarios ao relacionamento com escritorios de contabilidade.

Como comecou a exercer

a funcao de sindica?

Eu quis fazer parte da comisséo
provisoria, que hoje sdo os mem-
bros que formam a minha comis-
sdo. No dia da assembleia, para
definir o cargo, eles me convida-
ram para ser sindica. Nao fui eu
que me prontifiquei, apenas me
convidaram para continuar.

Ja foi sindica em outro
condominio?

N3ao, mas na minha clinica ha
doze salas comerciais. A bem di-
zer, ali também é um condominio.
Em 2002, meu pai construiu o lo-
cal e eu estou acostumada a lidar
com bastante gente porque tem
sala com até trés profissionais.

Ser sindica é como ter

um segundo emprego?

Sim, porque tem que ter muita
responsabilidade e cuidado por-
que vocé lida com o seu dinheiro
e o dinheiro de outras pessoas.

E totalmente diferente da minha
profissdo. E uma parte totalmente
administrativa, como se fosse um
escritorio.

Como é a suarotina?

Sou uma pessoa que gosta de
estar a par de tudo. E meu perfil.
Entao praticamente tomo conta

de tudo. Embora tenha uma co-
missdo que me ajude muito, for-
mada por seis pessoas, eu acabo
tomando conta de todas as ques-
toes, tanto do financeiro, pessoal
e com funcionarios.

Como administra seu

tempo entre a clinica

e o condominio?

Na segunda-feira eu nao trabalho
e reservo o dia para as atividades
do prédio, como colocar recibo
em ordem, pagamentos em geral,
nota fiscal, tudo para enviar ao
escritorio. De terca a sexta-feira,
na parte da manha, trabalho na
minha clinica. Na sexta-feira a
tarde eu fico em casa para resol-
ver questdes pessoais e do prédio.
No periodo noturno, também fico
disponivel para as questdes admi-
nistrativas de ultima hora. Eu, mi-
nha casa, ser dentista e ser sindica
é tudo uma coisa so6. Nao tenho
essa divisdo. Todo dia é dia. Vocé
sempre acaba fazendo de tudo.

Que aprendizado tira dessa
atividade?

O maior aprendizado para mim

é o crescimento pessoal e ama-
durecimento, por vocé aprender
a lidar com as pessoas e a ter
jogo de cintura. Vocé adquire um
equilibrio muito grande, porque
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lida com todo tipo de personali-
dade possivel.

Qual a reacao das pessoas
quando descobrem que é
sindica?

Elas falam que eu sou doida (risos).
E sempre muita responsabilidade.

Quantos funcionarios estao
sob sua responsabilidade?
Sao sete funcionarios. Quatro
porteiros, duas faxineiras e um
zelador.

Que melhorias foram feitas
no prédio no tultimo ano?

Ha algumas concluidas recente-
mente e outras em andamento. A
montagem do mezanino na area
das piscinas, melhorias na aca-
demia, brinquedoteca e saldo de
festas. Agora estamos na parte do



PAULO GONCALVES/FOLHA DA REGIAO

térreo, reformando para adquirir e
instalar a mobilia.

Os moradores sao participati-
vos ou vocé gostaria que

se envolvessem mais nas
decisoes sobre a gestao?

De um modo geral, sdo, sim. Eles
sdo participativos de uma manei-
ra positiva. Sdo aquelas pessoas
que se ndo podem ajudar, tam-
bém néo irdo atrapalhar. Alguns
sdo neutros, mas os que partici-
pam fazem para acrescentar.

m Renata Barreto Squicato

m [ casada e ndo tem filhos

= Condominio Edificio

m 43 3nos Platinum

m (irurgia-dentista m Localizado na rua Carlos
m Primeiro mandato Gomes, 602

como sindica m Possui 38 apartamentos,
(mandato de dois anos) dos quais 3 ndo ocupados.

m Inaugurado em 12 de
novembro de 2013

E bom ter uma praca (Getiilio
Vargas) ao lado?

A localizacgdo é o ponto positivo.
Por ser no centro da cidade, inde-
pendente da praga, mas sim pela
rua e pelo bairro.

Tecnologicamente, quais

sao as inovacoes?

Investimos bastante em seguranca.
Sdo mais de cinquenta cameras em
todo o local. A gente procura au-
tomatizar tudo, principalmente na

parte de seguranca do condominio.

Ha algum diferencial no
prédio em relacao a

outros condominios?

Acredito que um dos principais
diferenciais se dé por ele ser novo
e ser um prédio de alto padréo,
que se equipara a outros do mes-
mo segmento.

Qual dica daria para quem
deseja ser sindico?

Tenha paciéncia para lidar com
os desafios, que serao diarios em
todos os sentidos.

Enio (oldos /

E SOMEBREADORES

P

www.eniotoldos.com.br

E-mail: eniotoldos @gmail.com = Facebook: eniocoberturas

Fone: 17 3422 7999 / 99619 4238
Av. Nasser Marao, 2377 - Dist. Ind. | - Votuporanga/SP
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Transporte
de animais
em velculos
tem regras

Motorista
esta sujeito
a multa e

VALDIVO PEREIRA/FOLHA DA REGIAO

A empresaria
Sugleri"\lieira
transporta seus

nontos na CNH
Se carregar o

animais aconTodados
em cadeirinhas com

cinto de sigﬁranga. ’
o l||.-'

animal solto

Rafaela Tavares

a0 é incomum ver animais
de estimacao circulando
livremente em carros, no
colo do motorista e com a
cabeca para fora da janela. Sdo prati-
cas arriscadas para os animais e seus
donos, sobretudo em freadas bruscas.
O Detran-SP (Departamento Esta-
dual de Transito de Sao Paulo) escla-
rece que embora néo exista regula-
mentacao federal especificando como
o deslocamento de animais deve ser

feito, o CTB (Codigo de Transito Brasi-
leiro) determina o que é ou nao aceita-
vel. “Néo é recomendado que o animal
seja transportado solto, circulando

livremente pelo veiculo, pois isso pode
tirar a atencdo do condutor”, esclarece
a assessoria de imprensa do 6rgao.

MULTAS

Dirigir sem atencéo ou sem cuidados
indispensaveis a seguranga é classificado
como infraco leve, punida com multa
de R$ 53,20 e trés pontos na CNH.
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Transportar animal a esquerda
do motorista ou acomodado em seus
bracos ou pernas ¢ infracdo média,
podendo custar quatro pontos na
habilitacdo e multa de R$ 85,13, como
estabelecido pelo artigo 252.

Carregar caes soltos em carrocerias
também infringe o CTB. Conforme
o artigo 235, levar animais na parte
externa do veiculo resulta na autua-
¢do do condutor, com cinco pontos na
habilitacdo e multa de R$ 127,69.

Existem no mercado op¢des para o
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transporte seguro dos animais, como el
caixas, bolsas e cadeirinhas. A caixa - B : g
pode ser utilizada por cées e gatos. ;
Para animais de estimag¢do com até 10
quilos, ha também bolsas e cadeiri-
nhas de transporte.

Céaes maiores podem contar com
cintos de seguranca, que possuem
ganchos para coleiras do tipo peito-
ral. O equipamento é acoplavel ao
cinto de seguranca do banco de tras
do veiculo e pode ser utilizado por
cachorros de qualquer porte. “Tam-
bém devemos ter cuidado com o
transporte em cagamba, que sé pode
ser feito em caixas que acomodem
corretamente o pet”, destaca o ades-
trador José Eduardo Biagi.
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familiarizar com a caixa, é hora de le- cadeirinhas associadas a coleira
CAIXA va-lo para um passeio de carro. Deve  peitoral. A empresaria Suélen Vieira,
O dono deve acostumar o animal a  haver espaco suficiente para que ele ~ dona dos animais, conheceu o equi-

usar a caixa desde filhote e associa-la  fique de pé, ande em um pequeno pamento em um grupo do Facebook.
a um local seguro e confortavel, dei-  circulo e deite confortavelmente. “Existe um motivo para que os seres
xando aberta perto de onde o animal Antes de passear, o shih-tzu humanos usem cintos de seguranca,
costuma se deitar para que entre e Quincas e a cadelinha Futrika, sem e 0 mesmo vale para os animais de
saia quando quiser. Assim que ele se  raca definida, sdo acomodados em estimacdo”, afirma. Colaborou Amanda Bonetio

* Cabeleireiros = Estética especializada em orofacial
* Estética corporal * Design e pigmentacao de sobrancelhas
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DECORACAO

A cor pode
deixar o
ambiente
repousante
ou dinamico,
dependendo
da tonalidade
escolhidsa

O avanco do amarelo

FOTOS: DIVULGACAO

amarelo volta a ser uma das

principais tendéncias para a

decoracdo. A cor, que pode

ser usada em todos os am-
bientes, é encontrada especialmente no
revestimento de moveis. A designer de
interiores Rosangela Pimenta, de Sao
Paulo, afirma que a tendéncia é bem
aceita pelos brasileiros. “O ambiente
precisa seguir um contexto; o amarelo
¢ bom, mas tudo o que é bom, quando
usado demais, fica ruim”, afirma. “De-
vemos ter equilibrio acima de tudo.”

A paleta de tons permite montar
ambientes repousantes ou dinamicos e
faz toda a diferenga. “O citrico tem que
ser usado com cuidado e de preferén-
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cia pouco porque nio possui sofisti-
cacdo”, alerta. “O tom mais fechado é
classico.” O cinza é uma cor que casa
muito bem com o amarelo e tem sido
uma forte tendéncia de contraponto.
Uma sugestdo é associar a parede e
chio de cimento queimado com mo-
veis amarelos.

Para os adeptos de estilos mais ou-
sados, a combina¢io de méveis na cor
vibrante com itens em azul claro ou
verde cai muito bem.

A cozinha é o ambiente com mais
predominancia do amarelo. Os arma-
rios com revestimento na cor dao vida
a area que esta cada vez mais tomada
pelos tons neutros dos aparelhos.



Equilibrio no
revestimento
dos mdveis
em cozinhas
e quartos
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Com 24 anaos,

ey A best-seller da sabela Freitas
autoa]uda ]uve-nl e sensacao entre

jovens leitores

ma conta no Twitter foi o passaporte de

Isabela Freitas para o sucesso. A jovem

de 24 anos mora em Juiz de Fora (MG)

e é autora de dois livros. Langou “Nao
se Apega, Nao” em 2014 e “Nio se [luda, Nao” em
2015, ambos pela editora Intrinseca.

O primeiro livro de Isabela foi o oitavo mais ven-
dido no Brasil até o més de agosto, de acordo com
o sistema Bookscan. Entre os autores, ela é a quarta
brasileira no ranking, ficando atras do padre Marce-
lo Rossi, de Edir Macedo e Augusto Cury.

As postagens na rede social chamaram a aten-
cao de milhares de internautas e a fama em torno
dela atraiu até empresas como a Rede Globo. Em
entrevista ao Viver Bem Condominios, a mineira
fala sobre seus planos, relacionamentos e a fama de
conselheira amorosa.
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Nas redes sociais vocé se
define como exagerada e
louca. Por qué?

Eu acho que um pouco é

por causa do meu signo, sou
sagitariana. Brincadeira. Eu
sempre fui muito exagerada,
de extremos, de querer muito e
nao querer. E louco todo mun-
do é um pouco. A diferencga é
que eu mostro na internet a
minha loucura, nio tenho ver-
gonha. Sou apenas uma meni-
na normal que esta se expondo
na internet.

Como foi a experiéncia

de participar da Bienal

no Rio de Janeiro?

Eu ja tinha participado da Bie-
nal em Sao Paulo, no ano pas-
sado. Tinha acabado de lancar
meu livro, as pessoas ndo me
conheciam muito. No fim, meu
estande lotou, deu mais de 400
pessoas e, na época, ja foi uma

surpresa. Este ano estava com
muita expectativa e medo de
ndo aparecer ninguém. Quan-
do cheguei la e vi um monte
de gente me esperando e gri-
tando meu nome foi emocio-
nante, tive que segurar muito
para nao chorar. Sou muito
grata a todos. E uma coisa que
eu ndo esperava alcancar.

Seus pais a acompanham
nos eventos?

Eles sempre me acompanham,
viajam comigo para todos os
lugares que conseguem ir. S6
quando é muito longe que
ndo, como as viagens para o
Nordeste. Quando é Sdo Paulo
e Rio de Janeiro, eles estao
sempre presentes.

Como seus livros podem
ser classificados?

Eles sao classificados como
autoajuda e, algumas

7 © MAIOR

LEO AVERSA

Isabela estd entre os autores mais vendidos
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vezes, como autoajuda juvenil, porque
atingem o publico jovem, mas tém um
pouco de ficgdo também. Eu gosto da
classificacdo de autoajuda porque eles
tém esse lado mesmo. Ha conselhos
para as situagdes que foram apresenta-
das. Se ajuda alguém de alguma forma
é autoajuda, sim. Mas para aqueles
que nio estdo procurando ajuda ele é
apenas uma fic¢do. E dificil definir.

Eu me inspiro muito na Meg Cabot,

GLosto da
classificacao de
autoajuda. Se
ajuda alguéem, é
autoajuda, sim

Vocé escreve pensando em
um publico definido?
Escrevo pelo prazer de escrever. Nada

estava na moda, n3o escrevi livro
para vender muito. Escrevia pra
mim, coisas que eu gostava e eu,
como leitora, gostaria de ler, e
deu muito certo por isso, por
escrever muito por paixdo, pelo
que eu acreditava.

Quais sao suas inspiracoes
para escrever?
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que escrevi até hoje foi com uma fina-
lidade. Nao escrevia no blog porque

autora da série “O Diario da Princesa”
e da série “A Mediadora”, que eu amo.
Todos os livros que foram lancados eu
li. Ela escreve para um publico muito
jovem, e suas personagens tém a iro-
nia e o sarcasmo como caracteristicas
marcantes. Consegui colocar isso nas
minhas personagens também, porque
eu acho muito legal vocé ter um per-
sonagem divertido, que nao é melan-
colico ou triste. Me inspiro também no
Paulo Coelho, porque sai um pouco do
meu ambito. Sete anos na lista do The
New York Times é para um escritor
exemplo.

Qual a diferenca entre a Isabela
autora e a personagem?

A do livro se decepciona mais. Co-
loquei ela em enrascadas que muitas
vezes eu ndo passei, mas que queria
que ela passasse. Nao é muita diferen-
c¢a, somos parecidas. Coloquei muito
da minha personalidade na Isabela. A
personagem é mais decidida e ime-
diatista. Eu demoro um pouco para



remoer uma decisao. Quando quero
terminar um namoro, fico seis meses
pensando e a do livro na primeira
pagina ja termina. Ela amadureceu um
pouco. Coloco os meus erros para ela
aprender também.

Muitos leitores a consideram
uma conselheira amorosa.

Por que escolheu abordar
relacionamentos?

Sempre fui aquela amiga conselhei-
ra, sempre namorei e fui bem-re-
solvida para quem me via de fora.
Quando uma amiga tinha um pro-
blema vinha falar comigo, entdo eu
ja era essa conselheira amorosa e de
amizade. Eu passei meus conselhos
do real para a internet. Comecei

a contar os meus casos e as pes-
soas se identificaram, queriam meu
conselho. Sou muito nova para dar
conselhos, nio tenho tanta vivéncia
assim, mas os conselhos que dou
sdo de coisas que eu aprendi ou que
eu acho que serdo melhores para as

Do blog, Tui
para o livro e
agora para a
televisdo. £ um
NDasso grande

pessoas, o que néo quer dizer
que é o certo também.

Ha uma maturidade maior
no segundo livro em
relacao ao primeiro?

Eles ndo tém muita diferenca nos
personagens e ambos tém autoajuda.
Mas no “Nio se Iluda, Nao” eu soube
mesclar melhor a parte de autoajuda
com a ficcdo. Ao mesmo tempo que
estou escrevendo uma cena entra
um conselho sem vocé perceber. No
outro livro, esta bem nitida a parte
de autoajuda e a parte da historia.

E So .

Vocé esta trabalhando

em um préximo livro?

Vou comecar a escrever neste més.
Tenho uma reuniio na editora In-
trinseca para esquematizar a
historia e botar a mao na massa.
Sera o ultimo livro da trilogia. Ele
vai dar fim a histéria da Isabela,
seguindo o mesmo estilo dos
outros dois.
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VALDIVO PEREIRA/FOLHA DA REGIAO

Vocé comentou em
entrevista que na es-
cola era muito proé-
Xima de meninos.
Isso a ajudou a
entender
os relaciona-
mentos e a
visao mascu-
lina?
Com certeza.
E um fator
primordial
para eu ser
essa conse-
lheira amorosa,
porque eu sem-
pre tive muitos
amigos, sempre
vi o ponto de vista
deles. Por incrivel que
pareca, muitas vezes eu
penso como um menino, eu
tenho esse lado realista e mais pé
no chéo, sei o que eles pensam,
gostam ou nao.

o

g U
L
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Recentemente, a Rede Globo
comprou os direitos de “Nao se
Apega, Nao" para um quadro

no Fantastico. Vocé participara
da atracao?

Ainda n3o sei de muita coisa. A gen-
te assinou o contrato, mas nao temos
muitas informacdes. E um grande
reconhecimento do meu trabalho.

O Manoel Carlos foi atras de mim,
me conheceu e quis me levar para a
Globo, levar o meu livro. E um passo
muito grande. Sempre quis evoluir.
Do blog eu fui para o livro e agora
para a televisdo. Isso é muito gratifi-
cante. Este ano tem sido o melhor de
todos.

Como lida com o sucesso

sendo tao nova?

Nio deixo nada subir a minha cabeca.
Trato todo mundo igual. As vezes as
leitoras chegam perto de mim choran-
do e tremendo e eu peco para parar
com isso, digo que somos amigas, que
eu sou uma pessoa normal. Minha

18 3117 5690 « Rua Cristiano Olsen, 3500 - Aracatuba/SP



vida ndo mudou muito, a nio ser que
agora eu ando nos lugares e as pessoas
pedem para tirar fotos.

FOTOS: DIVULGACAO

Como é a relacao com os fas?
Compartilho tudo com eles através
das redes sociais, mas busco ter priva-
cidade em certos pontos. Nunca tive
problema com essa relacao, sempre
procuro estar proxima deles.

Continua na faculdade?

Nao. Vou voltar no comec¢o do ano que
vem para acabar o curso de Direito ja
que falta apenas um ano. E tenho o
blog, que foi onde tudo comegou. Criei
um canal no Youtube, que ja tem mais
de 120 mil inscritos e 3 milhoes de
visualizacOes.

Qual a dica para quem

deseja ser escritor?

Procurar ser sempre autoral e auténti-
ca. Isso chama a atencéo dos leitores.
Eles vao gostar de vocé pelo que é e

et ¥

nao por copiar outra pessoa. Selfies com fas avidas por contato e autégrafo na Bienal
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ALIMENTACAO SUCO ve rd € Sem eXag ero

s sucos verdes, preparados  cipalmente para os lanches, pois tém prejudiciais a absorc¢ao de nutrientes,

a base de vegetais, frutas, nutrientes que auxiliam em diversos como o céalcio, além de causar sérios %

legumes e sementes, trazem mecanismos do corpo, mas nio sao problemas toxicos”, afirma. =

muitos beneficios a saude.  indicados para substituir uma refeicéo =
Auxiliam na desintoxicacéo, regula- completa”, destaca a nutricionista Livia E
gem do funcionamento do intestino, =~ Bernardes Rodrigues, de Aracatuba. g
preveem problemas gastricos, redu- As possibilidades de combina- z
zem a taxa de colesterol e glicemia e,  ¢do devem ser pensadas confor- §
quando associados a uma alimentacdo me os beneficios desejados. g
balanceada e a pratica de exercicios Quando preparada a base

fisicos, sdo capazes de acelerar o me-  de couve, a bebida auxilia
tabolismo e auxiliar na perda de peso. na prevencéo de pro-
Para obter o resultado esperado, é blemas gastricos. As

necessario procurar um profissional fibras, presentes quan-
que oriente sobre as receitas indica- do o suco nio é coado,
dos em cada caso. O consumo exage-  reduzem o colesterol e
rado da bebida pode ser prejudicial, a glicemia. A nutricio-
mas nao ha contraindica¢des diretas.  nista aconselha evitar
O ideal é tomar os sucos em je- o espinafre. “A verdura
jum, como parte do café da manhd ou  apresenta substancias
nos lanches intermediarios, entre as antinutricionais nas

refeicdes. “Eles sdo otimas op¢des prin-  folhas, que podem ser

m VIVER BEM - CONDOMINIOS | OUTUBRO 2015 e



O suco que

se tornou
mania Nao e
recomendado
para substitulir
refeicoes

Couve, agrido, brocolis, salsinha e
horteld sao ingredientes muito utili-
zados pelos adeptos da bebida. Bana-
na, agua de coco e pepino sdo ricos
em potassio e ajudam no processo
de desinchaco. Beringela, ameixa e
linhaca tém caracteristicas anti-infla-
matorias. Cenoura, beterraba, manga
e morango sio fotoprotetores que
interferem na protecao da epiderme.

No preparo, é ideal que néo seja
utilizado o agucar. O correto é usar
uma fruta com sabor mais doce.
Melédo, melancia, laranja e péssego

R$ 725,00

sdo alimentos diuréticos e propor-
cionam um sabor mais palatavel ao
suco. Caso seja necessario o acucar,
a indicacao é usar o demerara (agu-
car granulado de coloragdo amarela,
com teor de melago em sua compo-
sicdo) ou mascavo. O mel também é
uma opc¢ao.

Os sucos devem ser feitos no
momento em que serdo ingeridos.
“Quando o suco fica por muito
tempo preparado, em contato com
o oxigénio, ele oxida, perde nu-
trientes e fica com sabor amargo”,
afirma a nutricionista Livia Bernar-
des Rodrigues.

O que pode ser conservado an-
teriormente sdo os ingredientes.
Algumas frutas podem ser picadas
antes do preparo. A couve e a horte-
13 devem ser conservadas congeladas
em cubos. O correto é triturar as
verduras e congelar em forminhas
de gelo, com adi¢do de uma pequena
quantidade de agua. Depois, acres-
centar os demais ingredientes e bater
com agua, agua de coco ou cha.

Fone: (18) 3301-3050
Ruza: Marechal Deodoro 655
Aracatubs - 5P

Venhs fazer Arte
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em ate 10x *©
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Dez receitas de suco verde

Suco verde com /f(a/‘aay'a' Suco verde com

INGREDIENTES L capim ol drerra
B 200 ml de agua :
B 2 folhas de couve : INGREDIENTES
B Suco de 1 maracuja ¥ 200 ml de agua
B Suco de 2 limdes : M Suco de 2 limdes
B Capim cidreira ou horteld a gosto
PREPARO :
Bata todos os ingredientes no liquidificador PREPARO
e adoce com aciicar mascavo a gosto. : Bata todos os ingredientes no liquidi-
: ficador e adoge com agucar demerara.
&00 ue/‘a/e com ava &00 M/‘d/& ocom /d/‘dyd
INGREDIENTES : INGREDIENTES
B 7 maca verde B 200 ml de suco de laranja
B 1 cacho de uva pequeno ¢ W 2 folhas de couve
B Folhas de hortela : W Lascas de gengibre

B 200 ml de agua de coco :
: PREPARO

PREPARO Bata todos os ingredientes
Bata todos os ingredientes no liquidificador. : no liquidificador.

DIVULGACAQ

SEHF AR

FOLHA/ ; cinefiix

Eoppieg Fracs Mo Braceiuca

Com o cartao
Folha Vip,
assinante +
acompanhante
pagam meia

Se yned aindes N0 8 mnsinante, fAce sua sssinatura 8 paca o caride Fofha Vip: Desfrde deste 8 de outrog beneficios excisis

IErepfne W sjnsesc s da e e f ot e cooomein e sdenfrsa s de il e efeSne

FOLHA DAREGIAD Assine j&. 16 3636 7779.
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Suco verde com abacaws Suco verde com K Suco verde com inhame

INGREDIENTES . INGREDIENTES INGREDIENTES

B 200 ml de 4gua : M 200 ml de ché verde - W 200 ml de 4gua

B 2 fatias de abacaxi :  m 2 fatias de abacaxi : M %inhame

B 2 folhas de couve B 1 kiwi B Suco de 1 liméo

B Gengibre a gosto : M Hortela a gosto : W 2 fatias de abacaxi
: : M Hortela a gosto

PREPARO PREPARO

PREPARO

Bata todos os ingredientes no
liquidificador. Se sentir necessidade,
coe antes de tomar o suco.

Bata todos os ingredientes no liquidificador. :  Bata todos os ingredientes
Se sentir necessidade, coe o suco antes de beber. :  no liquidificador.

Suco verde oom morango - Suco verde com beterraba Suco verde con magd

INGREDIENTES : INGREDIENTES :  INGREDIENTES

M 200 ml de 4gua © M 200 ml de agua : M 200 ml de 4gua de coco

B 15 morangos - W % beterraba ¢ W 1kiwi

B 3 folhas de alface : M Suco de uma laranja ¢ M 1maca verde

B Hortela a gosto B Suco de um limao B Gengibre e hortela a gosto
PREPARO : PREPARO i PREPARO

Bata todos os ingredientes : Bata todos os ingredientes - Bata os ingredientes no liquidificador.
no liqUidiﬁcador' E no hquidiﬁcador' : Fonte: Livia Bernardes Rodrigues (nutricionista)
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ida de astro internacional

nao ¢ facil. Que o diga Lazaro

Ramos. O ator, que interpre-

ta o personagem central de
“Mister Brau”, série da Rede Globo, vive
atualmente uma rotina similar a de um
popstar. Porém, sem as fortunas desses
idolos. “Gravamos seis dias da semana,
quase sempre em externas. Além dos tex-
tos para decorar, tenho clipes e musicas
para gravar e coreografias para aprender.
E gostoso brincar um pouco disso, mas
nao paro um segundo’, explica.
Brau é um musico carioca, criado em
Madureira, no Rio, que conquistou res-
peito e fama no cenario artistico. Depois
de uma longa temporada no exterior,
volta para o Brasil e entra em conflito
com os novos vizinhos num luxuoso
condominio da Barra da Tijuca. “Ele
gosta das suas origens, assim como eu.
Ficou milionéario, mas celebra a vida com
os valores que adquiriu na infancia e
adolescéncia”, analisa Lazaro, que faz par
romantico na série com Tais Aradjo, sua
esposa na vida real.

A dupla, alias, se prepara para estrear
no Teatro Faap, em Sao Paulo, o espe-
taculo “O Topo da Montanha”. “E uma
ficcio baseada na ultima noite de vida
do Martin Luther King. Ensaiamos tudo
antes da série”, conta Lazaro. A seguir,
trechos da entrevista.

Brau tem uma excentricidade que
algumas vezes é vista em celebri-
dades muito ricas, caso de alguns
cantores e jogadores de futebol.
Vocé se inspirou em alguém?

Nao. O Brau é um doidinho do bem. Eu
tenho muitos amigos que sdo bem proxi-
mos dele. Para interpreta-lo, me ligo na
energia dele, essa coisa de ser atrapalha-
do e impulsivo, mas cheio de alegria.

Fez algum trabalho diferente para
sua voz em funcao do personagem?

‘O Brau é um doidinho
do bem’

Sempre fiz aulas de canto na vida. Voltei
para essa preparagio vocal, mas tenho
consciéncia da importancia dramatdrgica
das musicas. Elas precisam ajudar a con-
tar a historia. Nao tenho a menor preten-
sao de me tornar um cantor profissional
ou fazer sucesso com minha voz. Parece
uma diferenca sutil, mas chegar no esti-
dio pensando dessa forma faz com que eu
relaxe mais e me divirta, sem a preocupa-
¢éo de tentar fazer um CD para estourar
e sair em turné pelo Brasil.

“Mister Brau” tem uma propos-
ta de interacao com a internet
mais intensa que a maior parte
da programacao da Globo. Como
vocé encarou isso?

No comeco desse projeto, fizemos uma
grande reunido onde se juntaram todos
os setores da Globo com a proposta

de inaugurar, com “Mister Brau”, uma
nova relacdo com varios meios. Desde
a abertura da série a interferéncia na
internet. E, de cara, deixaram explicito
que eu trabalharia muito para isso. Mas
achei bom. A série tem vida no site. Es-
tamos preparando materiais exclusivos.
Ja fizemos clipes, ensaios fotograficos,
tudo pensando nisso. Foi um pensamen-
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to em conjunto entre o departamento de
marketing e o artistico.

Voceé e Tais Aratijo completaram
recentemente 11 anos de casados e
estao trabalhando juntos na série
e na peca “0 Topo da Montanha".
Essa rotina ajuda ou atrapalha?

A gente niio pensa nisso. E bom, é praze-
roso, entdo a gente faz. O que guia nossa
relacdo profissional é a vontade de fazer
aquilo. Antes de ser casado com Tais, eu
j& admirava o trabalho dela. Temos uma
sintonia bacana, todas as vezes em que tra-
balhamos foi muito bom. E nem sempre a
gente grava junto na série. Essa ndo ¢ uma
questdo para nos. Perguntam muito esse
tipo de coisa e eu nunca sei responder.

Na série, Michele administra o
dinheiro do casal. E fora da fic-
cao, essa funcao fica com vocé
ou com a Tais?

Eu tenho uma produtora e a questdo
financeira sempre foi muito organizada.
Sei o que significa chegar ao fim do més e
faltar dinheiro para pagar os funcionarios.
Por isso, eu tenho um pouco mais de costu-
me de administrar as financas. Mas Tais é
6tima nisso também. Estadao Contetdo



DICA DO MES APLICATIVO

A Fundacdo Lemann, em parceria com 0
Google, lancou o EDU.app para ajudar estu-
dantes a se preparar para 0 Enem. O EDU.app

coloca 3 disposicao do estudante videoaulas

do Youtube EDU combinadas com exercicios
multidisciplinares, dicas e orientacdes.
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CULINARIA

INGREDIENTES
Creme de espinafre

m 2 colheres (sopa) de manteiga
m 1 cebola pequena picada

m 2 colheres (sopa) de farinha
de trigo

m 500 ml de leite quente

sal e noz-moscada moida na
hora, a gosto

m 400 g de espinafre congelado
e picado

m 2 embalagens de cream
cheese (300 g)

Massa

m 1 embalagem de nhoque (500 g)

m 1 colher (sopa) de sal

Para finalizar

m 100 g de améndoas torradas
e picadas

m 3 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado

creme de
espinatre

(6 porgdes)

PREPRARO
Creme de espinafre

Massa

* Em uma panela grande, ferva 5 litros
de 4qua com o sal. Cozinhe 3 massa du-
rante o tempo indicado na embalagem
ou até que esteja “al dente”, ou seja,
macia, porém resistente a mordida.
Escorra imediatamente, acrescente ao
molho e misture bem para que toda a
massa fique bem envolvida pelo molho.
Passe para uma travessa, polvilhe as
améndoas, 0 parmesao e sirva em sequida.
*Ternpo de preparo - 40 minutos

“ Em uma panela média, aqueca

a manteiga, refogue a cebola

e acrescente a farinha de trigo.
Misture rapidamente e, 30s poucos,
acrescente o leite quente, mexendo
vigorosamente para nao empelotar.
Tempere com o sal, a noz-mosca-
da, junte o espinafre e cozinhe por
3 minutos, sem parar de mexer.
Misture bem o cream cheese e

reserve. . .
@ Receita da marca Basilar.

Ca k e p Op (20 unidades)

INGREDIENTES
Massa

Vi xicara (chd) de azeite de oliva
Y xicara (chd) de agua

Y4 xicara (chd) de vinagre de maca
3 0v0s

1 e 2 xicaras (chd) de acticar

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
Vs Xicara (chd) de chocolate

em po

m 1 colher (chd) de esséncia de
baunilha

m 1 colher (sopa) de fermento em pd
m 1 xicara (chd) de doce de leite

Cobertura

m 300 g de chocolate de cobertura
ou fracionado.

m 2 xicara (chd) de confeitos colori-
dos, chocolate granulado ou granola.
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PREPRARO

* Bata no liquidificador o azeite de oliva, 3
3qua, 0 vinagre de macd, 0s ovos e 0 aclicar.
Transfira para uma tigela e misture a farinha
de trigo, o chocolate em po, a esséncia de
baunilha e o fermento em po;

* Asse em forno médio (180°C), preaquecido,
por cerca de 30 minutos ou até ficar firme e
dourado. Retire e espere esfriar;

* Misture o bolo esfarelado com o doce de leite
até ficar bem homogéneo. Faca bolas. Passe a
ponta dos palitos pelo chocolate e espete nos
cake pops. Leve 3 geladeira para secar por 10 minutos.

* Derreta 0 chocolate picado em banho-maria. Banhe os cake pops no chocolate
derretido e passe pela granola, confeitos coloridos ou chocolate granulado. Coloque
em um vasinho ou uma base de isopor e sirva.
* Tempo de preparo - 2 horas

@ Receita da marca Castelo Alimentos.
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