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Casa Santfo Antonio
Promogcio d Am've*'sdr1'0

Durante 0 més de maio
20% de Desconto

Socicdadc
Jorna]

Veridiana
Parabéns por mais

um ano de Vida.

Que todos os seus

sonhos se realizem.

'
PANIFIGADORA

Dace P60
Joel Bathke

mes - DOCES- SALGADOS- LANCHES
De 29 C1 sébodo dcs éh30 as 20h00

Domingo dos 7h30 as 20hO0

SERVIR BEM PARA SERVIR SEMPRE

Rua Guilherme Bathke esquina com
Avenida Brasil - Balsa Nova
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Campo Largo tem um
mercado S6 de

frutasbe verduras

_Vj':'=lDEViVO_
Rua Osvaldo Cruz, 1313 - Centro

Jamal

Como manter a forma neste inverno
M. Regina C. Domingues,
da A encia Estado.

N0 invcmo é mais faicil perdcr 11

forma f'1'siL:a. j:i que 0 apclite
Lzumcntu c as pcssuas acabam
conwndo mais, "Além dism. nesla
época do zmo. usamos muim mais
roupas 6. com isso. fica mais. diffcil
pcrcehcrmus quunde ganhumos
alguns qutlos. Gerulmenie. 56 ms
dumos mnta quzmdu cun1C§Ll a

csqucntur -: -.'0E()c;1mox um biqufni.
A1’. é uquele choque". csclarece a

cmprcs;iriu dc fitness «: cnsnmalra
Ala Szcrmun. Mas. justameme para
quc isto n?o ocorra. Ala ubrc mzio
dc alguns conselhos vzxliows.

No invcrnr). :1 tendéncia é aumenv
tar a ingest?o dc ulimentns geniu-
rosos e de agzicurcs. Assim. 21

sugeslzio 6 quc 56 controls 0 uso
destes aiimcmos. Urna temcuiva é a

de acresccntar gelaaina nos molhos,
para que haj_.1 :1 formaq?o de um
boio no “esténmgo diminuindo a

scnsaqéo de fome. Exempio; acres-
centar no moiho de mmate um pou-
quinho de aigur-aigar-(gelalina de

algas).
"‘

Outra opq?o 550 as sopas. £50
goslosas no inverno e quc, substi~
tuindo o almogo e 0 juntar. ajudam
mum) in perder pcsn. Ala, inclusive,
nos dz’: a receim da famosa sopa do
cirurgifm plzistico lvo Pitangui
(receita I). com :1 qua! Adriane
Galisteu ganhou as formas que exi~
hiu na revislzl Playboy.

Jzi Ala sugere outras sopas usadas
no sea Spa c que. segundo ela.
cmagrecem ate’ mais do qua: 21 d9
Piiangui (vcja receilas divcrsas). E

cluro que quem nfm quer cmagre—
ccr. mas 5:3 manter 0 peso. dcve
Imnar :3 sum st‘) 2‘: Invite. no lugar do
junzar. "Durante 0 dia. quzmdo a

fume upcrua. u ideal 6 mmar chzi

gucntc nu nmsligar um cr;1vinh() (la

India‘ Ajuda muilo". g:1rantc_

CUIDADOS COM A PELE

“Esta é :1 melhor épuczx do no
para se fazcr uma ren()va<;5(: celu~
Jar. principaimeme do msm. pois a

pcnctrmg?o (103 raios soiures nu pcle
é manor“. explica A?a Saennam. A

est'olia<;5o éevc scr {aim com uma
profissional. com produtos 51 base
de cavahnha. grflnulus; ou scmemes
dc apricot ou ubucate. pois alas
removem as células morzas.

Ala da' uma rcueiea cuscirn de

csibiiaq?o: usar um cremé base, ou
vaselina s?lidu. mislurudo com
ugdcar. Ou uinda. usur mel agucara—
do. Passar nu pcle do roslo e mas-
sagear suavcmenlc cm movimentos
circulures asccndcmcs. Retjrar com
égua friu. com cuhdadu. secar c

pussar um bom hidrzxtalnlnx A pele
vaif:'carIimpa.1isinha c mais clam.

preciso muilo cuidum) com as

Indxcaras casciras. principalmente
as dc frutas: pnis ems pudcm man-
char u pelc". cntéstkzax :1 clnprcsdrla,
Por Lsxu. Loda vex Que fur prcpurar
uma rcceita cuxcira. 0 idea! L‘ qua
clu scya uplicnda 51 none C. In hora
do rcnrur. min Llcixar t'L‘.\‘JUU()S.

O 1n\;cnm lumhém é uma hon
CD(>L'i1 Dllfll [k‘IH11l' l'(‘TTl()‘UL’f nu MUC-
I1:/Jr 4,» rn;n1<:hm «in pain. SL1 qus.
.‘\L'\[C \.'»L_'H,). !‘.l‘lLi{l Lit‘ L].L!L‘[’L‘i' U‘§EiI'

receitas caseiras. Ala: inclusive.
coma que a grande novtdade Contra

as manchas é o Arboiin, uma hidr0—

quinona modificada. mais avanga-
da que 0 zicido giicélico »

e também
mais cam —. que pmmove um pee-
ling que ajuda muito na rcsolug?u
deste probiema.

CALDO MAGHO

A noile. antes de dormir. urn
copo dc leite dcsnamdo quente corn
uma pitada-dc caneia em pé e ado-
gante artificial é uma boa forma de
mpear a fome notumal Outra opg?o
é um culdinho Inugm de came (Bu

de t‘rangp (receila 2). J21. para uma
sopa no janmr, nu come upg?o para
todas as refeic;6es (em caso de
emagrecimento). u caldo base mm
mm férmula dlferente ircceim 3}.

"Para n?o enjoar. 0 imponanze 6

it mudando OS cnrnponenses dcsta
sopa", rcssaita Aka. Assim‘ no pri-meim dia acrescenlc an cuido
magro pequenas quantidades dc
folhas dc acclgu. espinafre. agré?o.
escamla e aiface, quc ujudum :1

acalmar 0 cstémugo. e um pedagu
nu dois dc mtisculo ou do peito do
frango.

Nu scgundo dia ucresccntc sak-
s?o. saisinha. alhwporé. uma Cebu-
Ia C um Inmate. frescos. an caldo.
Bala u sopu c srrva com um nvo
poché pm‘ cima. No tcrceiro dia
rcpéta as sopa do scgundu dia e bum
um ova‘ iz pane. :tcspcJ:1nd0—<> nus
poucos enquamo a sum csui fer—
vcndo. N0 quarto dia fugu :1 mpa
come no primeim dia c. nu hora dc
servir. aurescenlc ncom prcvE;zmcn-
te umussudu no prulo. nu sabre
mulzilr?la festa 56 para qucm n?u
pF€:C§S€| emagreccr)_

Assim. variundo mdo din. a snpa
n50 enjou c acabai sendo uma rcfei-
g?o compiela c Iigth. Mas. além du
alimentaqao c’ impormme n?u ac

csqueccr dos cxcrcfcios. “Aprnvei—
lc esla época para fazcr muim
abdominal (quc podc scr fciln alé
nu cuma) c para andar ou currer.
pois a (cmpcrmura 6 muis adcqundu
para eslas ulividadcsf‘. lcmhrzl Ala.

Numnciao

“Dcpuis do peeling <5 mais imper-
ganzc fa/,cr uma boa nulric;:1<a da
pclc dn qua hJdr.m1g:"1u“. cnsinu
.-\l;:‘ A.s.»”m1. as suhsl?ncius v:Inhriu—
nziréas 5510 muim impnr::1ntcs ncsm
cpoca. poxs cnmcm murlux numcn-
tcs. hum mm) as vitmninus A. E c

C‘ c as mm-‘us prndutm cum penu-
gllczm c Iipnssnmu.\ SOD,

O curp-2 tzunhém dare pzlsxur por
uma hm: c~l1»!i;1g;'u:c<:rn um pm1‘is—
xiti?lkl. nu cm u.1s.;:. um um Kwlcn
=::s.xum‘:;xI nnxmradn mm xui 5_wm_._,o
Irmaradn. Bu.~t;z pux.»-.1.“ cs‘:-u nmum
H11 IH.l\\dgCkll' '§L|Ll\L.'IU(_‘f1lL,‘ CH7

mm Hnunlm .L.~ucr:v.JcI1lc~.. mm {Ivar

com uma pele supennacia. Depois,
Iimpar hem e passar uma boa emul-
s?o nu latte hldraxante.

For fim, a cciuiilc também podc
SCI combulidn durunlc 0 invcmu. O

ideal 5210 05 prudulos dinumizanzes
qua tém ag?o sobra :1 uircuIzu;:3o
periférica. aumcmzmdo a circula-
L_'?<> dos cnpilarcs, produzindo uma
oxigenag?o maior ncszes lugarcs.
A0 mc?mu tempo devcm scr upli-
cadas subshincias Iipulfiicas quc
dissulvcrn a gordura, diminuindo 0

néduiu
"A ccluiitc. depois quc se format.

6 mui[0 ciificil dc sum1r,O que
diminui 6 n di?nxclro do nédulo“.
coma Ala. E u mais adcquado é um
trutumenm cm um institute espe-
cializado. Assim. cum as dicas for-
nccidas pela empresei?a. principal-
mente aquelas que podem ser reali~
/.ae;£as em casa. fica mais fzicil man-
lcr um curpinho dc sereia. E. quan-
do u primuvera vohar. ninguém vai
ficar desespcmda na hora de vestir
0 biqufni.

RECEITAS

RECETTA 1: Rcceita Regime do
Sopam (Sopa dc Em Pitangui)

()4 cebnius grannies: {)4 I<)|m1te.s
imcims; ()2 pimenl?es vcrdcs: (H

rcpolhn graneie nu ()2 pcqucnosg ()4

ccnquras gramdcs: rnolho dc uipo
(4>pL'iUTlél|)1 (33 puculcs dc mpa dc
cchnlu; U2 cuhos dc culdo dc came;
{)1 rmgu dc snlsinhuz sul c pimentg;
;xg<>s1c.

vCu:‘u: 1)) vugcialis. icxc-us an
logo. num cuidcirain. whcrmx mm
Jxgtau c cfcixc lLrn'cr_ Em scguida,
adiciune. 2: wpa dc ucbnlu c as
cuhm dc culdo dc curnc. Dcixc fer»
vcr pnr m;1§>' dc/. rninu10.\. Sc prefe-
rir. pudc halter nu Iiquidi?cudtrr.

E5121 wpu zajuda L: desinmxtcur.
P:xr:1cmaxgrcccr_ quanta mais 2:

mnmrmos. mcihor scrzi. Nesta: cuso.
:5 ncucssairix) scguir uma dicta dc
me dials.

DIETA DE SETE DIAS

1° din: pcrmindn zodas as frutus.
com cxcegfm dc hummus. As frulas
cum mcnns culurius sin mclziu c

mclunciu.

2° diu: pcrmilidn Index 05 vege-
mis vcrdcs. crux nu cu/.id0s. Pudc
tumbém comer uma hutuia grand:
cu/jrdu cum rnamciga.

3" din: pefmihdn frums c vcgctais
vcrdes. crus ou mzidns.

4" din: pcrmitido hunun-as c lciae
cfesnu:-ado. Pods comer alé nito
bananas c hcbcr uzé nitu uupos dc
Icile.

5“ din: pcrmirjdu 3S()gr dc bifc ::

uté niln inmates. Tonic bcbcr pelt)
menus aim copes dc dguu no trans-
corrcr an din para ciirninur n dado
L'n'ic(>.

6” dm: pcrmnidu hifc c vcgciuls
nu quunlia dc.\c1;1du.Tmn;:r duis
Iitms dc éguu.

7" din: pcrmizidn quzatm mfhcrcx‘
dc arm; mlcgruf (mi pndc «or U

inh;;r:1i1_ xL1‘.'cn$c!’rL1L;1.\ xcm ;1W1r;ar
=3 s.1I.1u'.:
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OBS: N210 suhslitua um din peto
oulro; evite Lamar cafe’ (no rnéximo
dois, com adogame): é proibido
tumar remédio para tirar. 0 apatite 5

ingerir ziicoot. Quanm mais sopa
mm-ar. melhor é o resulzado. Se
filer dtremnho. pods perder asé

'/‘kg numu scmana.

FIECEITA 2:

Culdo magro — cozinhar i/lkg dc
I1:LixL’u3('> nu pcilo dc t‘rang<r cm um
culdcir?o dc ziguu com sulsio e

cchulu. Depuix dc pronto. colocaro
culdn para gciur .\'::m 05 ingredierv
lcs. Nu din seguinle. relirar u c-.1ma~

(Eu dc gorduru qua sc forrnou em
cima. Esta 6 :1 rcccilu dc caldo para

‘

scr mmudo antes dc dormir.

RECEITA 3:

Caldo base - sopa para 0 junlar
(Snpu Giliuslic Ccmcr). C0/.inhur
cm um c:11dc1r:‘mdc &iguu_ 1/2kg dc
curm: mugru clntxscuiu) on um peito
dc {ran-_.nv, sz1i_~:;1o, ?ulsinhu. alim-
pord. uma. ccnnuru. uma bulam.
duis lnmaalcs c umu ccbnlu. Dcpois
dc pmruza rsnrar us mgrcdicnies
cum uma CSL.'ul11LldCiTil c pér 0

wide) para gciar. Nu din acguimc.
rclirar a gurdura quc sc fnrmou cm
cimzl dn culdo. Eslc L‘ n wide) base

para as cmnhj:mge‘»cs dc sopas para
0 junxur. nu para as mnrus rcfclv
<;<">c.s. Eslu rccuim dai para quatru
rc!'eig(':es.

P50 Magro
Batu 3 claras cm nevc c junic IH

dc coihcr dc chi: dc ferzncntn em

pa‘). Mismre 3 gcmasucrxm 3 golhen
res dc .s‘Op.'J. dc rcqueu?t) uu rzcum.

I pucotinho dc Docs Mcnur cm mi
c ucresccnte as claras de forma
rixpidu nms dcliuzulu. Fags morali-
:‘.h:): :*.um‘.2_Va1:»:saLlcir;; unlada. Lure
:10 furno cm lL‘mpc:'.'.‘e1ur11 qucnlc I3
asst duranlc 10 minutes. Abuixc n

fumo para l()0C° c asse nté us buli-
nhus ficarem secos c: dourados. 50

qulser pods .'1ssz’1-Ins em forminhus
dc enxpuda untada. Dzi aproxinladir
meme H) por<;(")cs.

Caldo Verde

A rcccim bzisica dc caldo magro
+ lSOgr dc ucelga. couve e cs<:aro—

lu. Deixe uminhar por I0 minutos <3

sulgue ix gusto.

Canja _Magra

Coiocar nu paneln Ge
pres_sz"xo por

£5 minutus sat in goslo, pIm6T!l5-
i/2 peim dc {range sem gordura.
mmailc. cchola. alho e salsmha.
Dcpois dc cozido. we 05 lempems
c dcsfic 0 pain),

Ala Szerman
Tel; ((3! 1) 8818663
.5270 Paula
Tel; {(M6) 610477-4
Rilwiivir) Prcln-5/‘
Tel; (0194) 6I—f>557
;\nIc'I‘frzlII(1»5l”
T61: (U67) 72-8-D405
Cmrzprr Gr'mule—MT
Tel; {(351} 333—H47
Pm 1:) Aiyyru -RS

'['cl.: (032) 212-563 R

J11i:_z1'y F(II‘(.'-:‘VI(IV

Tc}: (UM ) 22!—l287
Rc'<'1_'fe4PE

S a Aia Szerman
Jcquliinmr Hulel - Guurujé/SP
Tci.:(f)l3)353-311] ou

(U1 1 )387.8663

Auto Escola0 Status
Estzi com uma grande

promog?o
N50 cobramos taxa de matricula, e na sua

inscrigzio, ganhe 2 auias préticas de direc?o+ 12

aulas teéricas, I teste simulado + material didé?co.
No pacote com 10 aulas prziticas de direc?o,

estaremos cobrandoapenas R$ 45,00.

Rua Quintino Bocaiéva, 5-'1. (Préximoéao Ciretran}
Fone: 39—'~ _ T
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