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Casa Santo Antonio
Promocdo de Aniversario

Durante o més de maio
20% de Desconto

Sociedade

Jornal

Veridiana
Parabéns por mais
um ano de vida.
Que todos os seus

Sua familig..
Paulo G f‘f:{?w

PAES - DOCES - SALGADOS - LANCHES

De 22 a sGbado das 6h30 as 20h00
Domingo das 7h30 as 20h00

SERVIR BEM PARA SERVIR SEMPRE

Rua Guilherme Bathke esquina com
Avenida Brasil - Balsa Nova

( PANIFICADORA
Doce Pao

Joel Bathke

guém. Te amo.
Dinho
Leandro

sonhos se realizem.

. mais tudo

Ademais sobra e

(fue sobra € resto

‘esto eu jogo no
lixo.

Eliane A . S.
“Eu sei dos
motivos de que
vocé ndo da bola
para mim e sao
muitos, mas quero
que voceé saiba de
1ma coisa que par
mim significa
muito, mas que
para voce creio
que tao pouco:
Gosto € sempre
gostarei muito de
voce”

Eu

Jornal

Sociedade
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Para momentos especiais,
{ " _»
parepessdas especiais,
profissionais especiais

Campo Largo tem um
mercado so de
frutas e verduras

VEIDE ViVO

Rua Osvaldo Cruz, 1313

Centro

Como manter a forma neste i inverno

M. Regina C. Domingues,
da Agéncia Estado.

No inverno € mais fdcil perder a
forma fisica. jd@ que o apetite
aumenta ¢ as pessoas acabam
comende mais. “Além disto, nesta
¢poca do ano, usamos muito mais
roupas e, com isso, fica mais dificil
percebermos quando ganhamos
alguns quilos. Geralmente, s6 nos
damos conta quando comega a

esquentar e colocamos um biquini.
Al € aquele Lhoque . esclarece a
empresdria de fitness e cosmeatra
Ala Szerman. Mas, justamente para
que isto ndo ocorra, Ala abre mio
de alguns conselhos valiosos.

No inverno, a tendéncia é aumen-
tar a ingestao de alimentos gordu-
rosos e de aglicares. Assim, a
sugestdo € que se controle o uso
destes alimentos. Uma tentativa € a
de acrescentar gelatina aos molhos,
para que haja a formagdao de um
bolo noestdmago diminuindo a
sensagdo de fome. Exemplo: acres-
centar ao molho de tomate um pou-
quinho de dgar-agar (gelatina de
algas).

Outra opgdo sdo as sopas, tdo
gostosas no inverno e que, substi-
twindo o almogo e o jantar, ajudam
muito a perder peso. Ala, inclusive,
nos dd a receita da famosa sopa do
cirurgido pldstico Ivo Pitangui
(receita 1). com a qual Adriane
Galisteu ganhou as formas que exi-
biu na revista Playboy.

Ja Ala sugere outras sopas usadas
no seu Spa e que, segundo ela,
emagrecem até mais do que a do
Pitangui (veja receitas diversas). E
claro que quem ndo quer emagre-
cer, mas sO manter o peso, deve
lomar a sopa s6 a noite. no lugar do
jantar. “Durante o d%d quando a
fome aperta. o ideal é tomar ché
guente ou mastigar um cravinho da
India. Ajuda muito™, garante.

CUIDADOS COM A PELE

“Esta € a melhor época do ano
para se fazer uma renovagio celu-
lar, principalmente do rosto, pois a
penetragio dos raios solares na pele
€ menor”, explica Ala Szerman. A
esfoliagio deve ser feita com uma
profissional. com produtos a base
de cavalinha, granulos ou sementes
de apricot ou abacate, pois elas
removem as células mortas.

Ala dd uma receita caseira de
esfoliagdo: usar um cremé base, ou
vaselina sélida. misturado com
agticar. Ou ainda. usar mel agucara-
do. Passar na pele do rosto e mas-
sagear suavemente em movimentos
circulares ascendentes. Retirar com
dgua fria, com cuidado, secar e
passar um bom hidratante. A pele
vai ficar limpa. lisinha e mais clara.

“E preciso muito cuidado com as |
mdscaras caseiras, principalmente
as de frutas: pois elas podem man-
char a pele”, enfatiza a empresdria.
Por isso. toda vez que for preparar
uma receita caseira. o ideal é que

ela seja aplicada a noite e, na hora
de retirar, nao deixar residuos.

O inverno também ¢ uma boa
kEDUCLl para tentar remover ou ame-
mizar as manchas da pele. S¢ que.
neste ¢aso, nada de querer usar

receitas caseiras. Ala, inclusive,

conta que a grande novidade contra

as manchas € o Arbotin, uma hidro-
quinona modificada. mais avanga-
da que o dcido glicdlico - e também
mais cara -, que promove um pee-
ling que ajuda muito na resolugio
deste problema.

CALDO MAGRO

A noite, antes de dormir, um
copo de leite desnatado quente com
uma pitada de canela em pé e ado-
gante artificial € uma boa forma de
tapear a fome noturna: Outra opgao
€ um caldinho magro de carne 6u
de frango (receita 2). Ja. para uma
$SOpa no jantar. ou como opgdo para
todas as refei¢des (em caso de
emagrecimento). o caldo base tem
uma férmula diferente (receita 3).

“Para nio enjoar, o importante é
ir mudando 0s componentes desta
sopa”, ressalta Ala. Assim, no pri-
meiro dia acrescente ao caldo
magro pequenas quantidades de
folhas de acelga, espinafre, agrido,
escarola e alface, que aJudam a
acalmar o estdmago, e um pedago
ou dois de misculo ou do peito de
frango.

No segundo dia acrescente sal-
sdo, salsinha. alho-poré. uma cebo-
la € um tomate, frescos, ao caldo.
Bata a sopa e sirva com um ovo
poché por cima. No terceiro dia
repita a sopa do segundo dia e bata
um ovo i parte. despejando-o aos
poucos enquanto a sopa estd fer-
vendo. No quarto dia faga a sopa
como no primeiro dia e. na hora de
servir, acrescente ricota previamen-
te amassada no prato. ou sobre
muzzarela (esta so para quem nio
precisa emagrecer).

Assim, variando todo dia, a sopa
ndo enjoa ¢ acaba sendo uma refei-
¢do completa e ligth. Mas. além da
alimentagio é ¢ importante ndo se
esquecer dos exercicios. “Aprovei-
te esta época para fazer muito
abdominal (que pode ser feito até
na cama) e para andar ou correr,
pois a temperatura é mais adequada
para estas atividades™. lembra Ala.

NUTRICAO

“Depois do peeling € mais impor-
tante fazer uma boa nutricdo da
pele do que hidratagdo™, ensina
Ala. Assim, as substancias embrio-
ndrias sa0 muito importantes nesta
¢poca. pois contém muilos nutrien-
tes, bem como as vitaminas A. E ¢
C ¢ 0s novos produtos com penta-
glican e lipossomas SOD.

O corpo também deve passar por
uma boa esfoliagio com um profis-
stondl. ou em casa. com um dleo
essencial misturado com sal grosso
triturado. Basta passar esta mistura
nit pele. massagear suavemente em
movimentos ascendentes. para ficar

com uma pele supermacia. Depois,
| limpar bem e passar uma boa emul-
sd0 ou leite hidratante.

Por fim, a celulite também pode
ser combatida durante o inverno. O
ideal sdo os produtos dinamizantes
que t€m agdo sobre a circulagdo
periférica, aumentando a circula-
¢do dos capilares, produzindo uma
oxigena¢cdo maior nestes lugares.
Ao mesmo tempo devem ser apli-
cadas substancias lipoliticas que
dissolvem a gordura, diminuindo o
nodulo.

A celulite. depois que se forma,
€ muito dificil de sumir. O que
diminui € o didmetro do nddulo”,
conta Ala. E o mais adequado € um
tratamento em um instituto LSPC'
cializado. Assim, com as dicas tor-
necidas pela empresdria. principal-
mente aquelas que podem ser reali-
zadas em casa, fica mais facil man-
ter um corpinho de sereia. E, quan-
do a primavera voltar, ninguém vai
ficar desesperada na hora de vestir
o biquini.

RECEITAS

RECEITA I: Receita Regime do
Sopio (Sopa de Ivo Pitangui)

04 cebolas grandes: 04 tomates
inteiros; 02 pimentdes verdes: 01
repolho grande oun 02 pequenos: 04
cenouras grandes: molho de aipo
(opcional): 02 pacotes de sopa de
cebola: 02 cubos de caldo de carne:

01 mago de salsinha; sal e pimenta
 gosto.

Corte vs vegetais. leve-os a0
fogo. num caldeirio, cobertos com
dgua e deixe ferver. Em seguida,
adu.mne a sopa de cebola ¢ os
cubos de caldo de carne, Deixe fer-
ver por mais dez minutos. Se prefe-
rir. pode bater no liquidificador.

Esta sopa ajuda a desintoxicar,
Para emagrecer. quanto mais a
5. melhor serd. Neste caso,
rio seguir uma dieta de

DIETA DE SETE DIAS

° dia: permitido todas as frutas,
com excecdo de bananas. As frutas
com menos calorias sdo melio e
melancia.

2° dia: permitido todos os vege-
tais verdes. crus ou cozidos. Pode
também comer uma batata grande
cozida com manteiga.

3° dia: permitido frutas ¢
verdes, crus ou cozidos.

42 dia: permitido bananas ¢ leite
desnatado. Pode comer até oito
bananas ¢ beber até vito copos de
leite.

5° dia: permitido 350gr de bife ¢
até oito tomates. Tente beber pelo
menos 0ito copos de dgua no trans-
correr do dia para eliminar o dcido
urico.

vegetais

6° dia: permitido bife ¢ vegetais
na guantia desejada. Tomar dois
litros de agua.

7% diar permitido quatro colheres
de arroz integral (so pode ser o
integrab. suco de frutas sem agucar

¢ salada

OBS: Nao substitua um dia pelo
outro; evite tomar café (no mdximo
dois, com adogante): é proibido
tomar remédio para tirar, 0 apetite e
ingerir dlcool. Quanto mais sopa
tomar. melhor € o resultado. Se
fizer direitinho, pode perder aié
7kg numa semana.

RECEITA 2:

Caldo magro - cozinhar 1/2kg de
musculo ou peite de frango cin aim
caldeirdo de dgua com salsdo e
cebola. Depois de pronto. colocar o
caldo para gelar sem os ingredien-
tes. No dia seguinte, retirar a cama-
da de gordura que se formou em
cima. Esta é
ser tomado antes de dormir.

RECEITA 3:

Caldo base - sopa para o jantar
(Sopa Ginastic Center). Cozinhar
em um caldeirdo de dgua. 1/2kg de
carne magra (misculo) ou um peito
de frango, salsdo. salsinha. alho-
poré, uma cenoura, uma batata,
dois tomates ¢ uma cebola. Depois
de pronta retirar os ingredientes
com uma escumadeira e por o
caldo para gelar. No dia seguinte,
retirar a gordura que se formou em
cima do caldo. Este € o caldo base
para as combinagoes de sopas para
o jantar, ou para as outras refei-
¢coes. Esta receita da para quatro
refeigoes.

¢ a receita de caldo para

Pao Magro

Bata 3 claras em neve e junte 1/4
de colher de chd de fermento em
po. Misture 3 gemas com 3 colhe-
res de sopa de requeijdo ou ricota,
| pacotinho de Doce Menor ou sal
e acrescente as claras de forma
rdpida mas delicada. Faga monti-
nhos numa assadeira untada. Leve
ao forno em lemperatura quente €
asse durante 10 minutos. Abaixe o
forno para 100C® e asse até os boli-
nhos ficarem secos e dourados. Se
quiser pode assd-los em forminhas
de empada untada. Dd aproximada-
mente 10 por¢oes.

Caldo Verde

A receita bdsica de caldo magro
+ 150gr de acelga. couve e escaro-
la. Deixe cozinhar por 10 minutos e
salgue a gosto.

Canja Magra

Colocar na panela de pressao por
15 minutos sal a gosto, pimenta,
172 peito de frango sem gordura,
tomate. cebola, alho e salsinha.
Depois de cozido. coe os temperos
¢ desfie o peito.

Ala Szerman

Tel.: (0O11) 887-8663

Sao Paulo

Tel.: (016) 610-4774

Ribeuﬁn Preto-SP

Tel.: (0194) 61-6557

A\mcru ana-SP

Tel.: (067) 724-0405

Campo Grande-MT

Tel.; (051) 333-1447

Porto Alegre-RS

Tel.: (032) 212-5618

Juiz de Fora-MG

Tel.: (081) 221-1287

Recife-PE

Spa Ala Szerman

Jequitimar Hotel - Guarujd/SP

Tel.: (013) 353-3111 ou
(011)887.8663

Esta com uma grande
promoc¢ao

Nio cobramos taxa de matricula, e na sua
inscri¢iio, ganhe 2 aulas priticas de diregio + 12
aulas tedricas, 1 teste simulado + material didatico.
No pacote com 10 aulas priticas de direciio,
estaremos cobrando apenas R$ 45,00.

Rua Quintino Bocaitiva, 54. (Préximo ao Ciretra

Fone: 392-1316
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