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Carnaval 2023: exercicios fisicos aliviam sintomas
da endometriose

ApoOs trés anos de recesso, 0
carnaval finalmente esta de voIta
mas festas e dores sao |ncompat|—
veis. Para boa parte das mulheres
afetadas pela endometriose, o con-
vivio com cdlicas |ncapaC|tantes e
de dificil controle. A boa noticia é
que, juntamente com orientagdes e
tratamento médico, € possivel adotar
medidas para aliviar e minimizar seus
sintomas a fim de curtir alguns dias
de folia.

De acordo com o Dr. Marcos
Tcherniakovsky, Ginecologista e Di-
retor de Comunicacao da Sociedade
Brasileira de Endometriose (SBE),
esta época do ano € um momento
muito aguardado pois o carnaval pro-
porciona alegria, prazer, satisfagao e
sensacao de bem-estar geral.

“As mulheres ndo devem se privar
de curtir este momento por causa
de suas dores. As possibilidades
de tratamento existentes incluem
terapias hormonais, medicamentos
analgésicos e antiinflamatrios. Mas,
também deve-se somar aos cuidados
a adogdo de habitos saudaveis, como
a pratica regular de atividades 'fisicas
e alimentacao balanceada. Todas as

O Carnaval esta chegando e o
que todos mais querem é dancar

bastante. Seja na avenida, ou em
saldes de festas, dancar com um
belo salto alto ﬁca mais bonito e ele-

gante. Porém, é preciso ficar atento
com a salde. Sambar em excesso
de salto alto pode provocar lesdes

inesperadas nos pés e nos joelhos,
dizem os especialistas.

Segundo Elvis da Silva Caval-

cante, fisioterapeuta e professor do
curso de Fisioterapia da Faculdade
Santa Marcelina, sambar de salto

alto por horas ndo é uma tarefa
facil e exige muita habilidade, forca

e resisténcia do sambista e nao é

para qualquer um. “O uso de sal-

to alto, por horas, pode promover

mudangas blomecanlcas no_corpo,

ou seja, mudanca na distribuicao

do peso do corpo, sobrecargas em

diferentes regidoes dos pés, levando
a dores nos joelhos, principalmente

nas regloes anteriores, por sobrecar-

ga e falta de preparo para suportar
todo o trabalho com o salto e até

mesmo dores na coluna por conta da
sustentacdo de uma postura que a
pessoa nao estava acostumada a fi-

car. Em casos mais graves, podendo
levar a entorses de tornozelo, joelho

e até a fraturas”, explica.

A seguir, o fisioterapeuta fala

sobre como sambar de salto alto

sem prejudicar a saude.

O tamanho do salto pode in-
fluenciar?

Sim, pode influenciar e muito

durante longos periodos de uso,

no entanto, nosso pé tem como
objetivo de "dar um apoio de peso
€ ao mesmo tempo produzir forcas
que nos fazem andar, correr, pular e
precisa ser flexivel para se adaptar

a diferentes tipos de solos ou calga-
dos. Alguns estudos ja mostraram a

influéncia dos diferentes tamanhos
de salto alto e as alteragbes que
acontecem nos pés. Fica claro que

quanto maior o tamanho do salto,

maior € a alteragdo da dlstrlbwgao
de peso nos pés, ou seja, mais peso

sera jogado para as pontas dos pés.

Um pé normal sem o uso do sal-

mulheres merecem curtir esta epoca
do ano sem dor”, comenta o médico.

Informagoes do Manual de En-
dometriose da Federacao Brasileira
das Associacdes de Ginecologia e
Obstetricia (FEBRASGO) mostram
que, apesar de nao existirem estudos
sélidos sobre a interferéncia de ati-
vidades fisicas para a dor, pesquisas
revelaram que exercicios aergbicos
colaboram para niveis mais baixos
de estrogénio, hormédnio responsa-
vel pelo estimulo da endometriose.
O documento aponta, ainda, que
atividades fisicas regulares fazem o
corpo liberar substancias anti-infla-
matdrias (endorfinas) que auxiliam
no combate ao quadro de dor.

Atividades aerdbicas sao conside-
radas aquelas de baixa intensidade
e maior duragcao, como caminhar,
correr, pedalar, dancar, pular corda,
entre outras.

“Para quem ndo tem o costume
de praticar exercicios fisicos, princi-
palmente em momentos de dor nao
é facil comegar. No entanto, meia
hora por dia ja colabora para que o
corpo receba os beneficios para a
saude e isso inclui o possivel alivio

to apresenta distribuicdes de peso
de forma em que cerca de 60% do
peso fique na regido do calcanhar e

40% do peso fique a ponta do p€, ou
seja, se vocé pesa 100 quilos, o ideal
seria que vocé mantivesse 60 quilos
na parte de tras do pé (calcanhar) e
40 quilos na parte da frente do pé.
Quando é utilizado um salto com 2
cm de altura, essas distribuicdes de
cargas nos pés ficam divididas em
50% no calcanhar e 50% na ponta
do pé, o que ainda podemos consi-
derar como aceitavel e sem altera-
¢Oes. E possivel observar alteragdes
importantes e significativas com
saltos, a partir de 4 cm de altura,
aquele gue consideramos como mé-
dio, onde as distribuicdes de cargas
nos pés ficam concentradas em 5/%
s6 na parte da frente do pé (ponta
do pé) e apenas 43% no calcanhar.

O salto interfere no eixo central
que todos temos.

Sim, acaba interferindo e muito,
de acordo com os resultados dos es-
tudos citados anteriormente. Vamos
pensar que existe uma linha imagi-
naria que passa na nossa cabeca e
vai para baixo até chegar no chao
€ passa por dentro de todo nosso
corpo, essa linha é chamada de eixo

central e deve estar sempre reta,
quando usamos o salto alto, temos a
tendéncia de fazer essa tinha se mo-
vimentar para frente e levando todo
0 peso do nosso corpo para frente,
por exemplo, a linha imaginaria
indo pra frente com o uso do salto
vai levar a cabeca mais para frente,
ombros mais para frente, peito mais
para frente, coluna e quadril a ponte
de fazer nosso corpo ficar inclinado
e exigir mais dos musculos e articu-
lagBes do pé, joelho e coluna.

Existe um tempo correto para
0 uso do salto durante a folia de
Carnaval?

Mesmo sendo algo individual e
que depende muito da capacidade
de cada um, ndo existe um tempo
correto ou ideal para usar salto alto
durante a folia de Carnaval, além do
mais, algumas pessoas devem estar
apresentavels do comego ao fim
com seus saltos, mas existem algu-

de cdlicas”, comenta Tcherniakovsky.

E |mportante alertar que, antes
de iniciar qualquer pratica de exer-
cicios fisicos, € necessario conversar
com um médico responsavel para
avaliar a saude e definir a melhor

mas maneiras que podem te ajudar
a ficar com salto por mais tempo e
sem ou minimo de incomodos.

Quais sdo as lesdes mais comuns
causadas pelo uso abusivo do sapa-
to alto?

As lesoes mais comuns em quem
usa salto alto sao:

Bolhas: podem surgir devido a
longos periodos usado o salto e com
0 aumento do atrito na regido da
planta do pé, em casos mais graves
as bolhas estouram e ocasionam
muita dor, ja que o pé fica sem a
protecao da pele.

Joanete: conforme o aumento
das cargas na ponta do pé o dedao
comega a sofrer com uma deformi-
dade, onde ele vai se medializando
e se sobrepondo sobre os outros
dedos do pé, em resumo, o dedao
comega a ficar torto, indo para den-
tro e ficando tambem por cima dos
outros dedos do pé.

Entorse de tornozelo: pode acon-
tecer por diversos fatores, dentre
eles, um solo instavel, falta de equi-
librio durante o uso do salto, trope-
car em algo no chao e levar a uma
entorse, que pode também gerar
diversas complicagbes, como lesao
dos ligamentos do pe, fratura de
0ss0s, lesao de nervos e musculos.

Fascite plantar: dor na parte de
baixo do pé, ocasionada pelo uso
excessivo de salto, onde a pessoa
sente uma queimagao na planta do
pé que dificulta para andar e fazer
outras atividades do dia a dia.

Metatarsalgia: por conta da ma
distribuicdo de peso que fica con-
centrada na regidao da ponta dos
pés, inicia um processo de irritagdo
de musculos, tenddo, musculos e
do osso que se localiza no inicio dos
dedos do pé.

Encurtamento da panturrilha:
devido aos longos periodos na ponta
do pé, a panturrilha comega a en-
curtar por conta da alta exigéncia
dela para_manter o equilibrio e a
sustentagao do peso.

opcao para cada paciente.

“Para quem deseja curtir o car-
naval, que esta s6 comegando, sem
a interferéncia das dores da endo-
metrlose ainda esta a tempo de
comegcar”, finaliza o médico.

Quais os sinais de alerta para a
necessidade de que é preciso tirar
o salto?

Devemos nos atentar aos sinais
de dor que indica um sinal de alerta
para a regido que esta em sofrimen-
to, alteragdo da coloragdo dos pés
que podem indicar alguma alteragao
vascular, inchaco nos pés, caimbras
na panturrllha indicando que este
musculo esta sob muito estresse e
fadiga e em casos de entorses de
tornozelo.

Da para sambar com esse tipo
de calgado sem danificar a saude?

Sim, € possivel sambar sem
danificar a saude, mas é claro que
usando com moderagao respeitan-
do seus limites e seguindo as dicas
a seqguir:

Dando pausas em pequenos
periodos durante o uso dos saltos
altos para descansar seus pés e todo
0 corpo para evitar as sobrecargas
e se possivel faca uma automassa-
gem na planta do pé para aliviar as
tensoes;

Fazendo um “teste drive” antes
de comprar seu salto, ao escolher
o salto que mais te agradou cal-
ce-0 e ande por grandes distancias
dentro da loja para sentir como ele
realmente fica no seu pé;

Escolhendo saltos mais grossos,
assim vocé vai ter mais facilidade
para se equilibrar e evitar com que
acontecam quedas ou entorses de
tornozelo;

Tentando se acostumar com seu
salto, antes de usa-lo nas ocasides
especiais ou marcadas, utilize seu
salto dentro da sua casa, caminhan-
do e testando para se acostumar e
ter mais facilidade durante o uso;

Usando palmilhas nos saltos,
além de ajustar o tamanho do salto
elas também ajudam a dar mais
conforto para os seus pés, ja que
diminuem as pressodes exercidas
nele, aliviando e reduzindo as dores
nos pés.



Vocé provavelmente ja chegou
neste post curiosa e indignada,
afinal por muito tempo fomos en-
sinar a evitar a liberagao do suor o

maximo possivel. Nossas gavetas
do banheiro estao cheias de pro-
dutos com toque matte - mas esse
acabamento tem tudo para ficar no
passado - e antitranspirantes entao,

Vamos combinar que a essa altu-
ra, a maioria das pessoas ja sabem
da necessidade de aplicar o protetor
solar, mesmo que algumas ainda
acreditem que o produto sé deve
ser usado quando em contato dire-
to com o sol. Temos cada vez mais
entendido a importancia de proteger
nossa pele dos raios solares, e agora
que as temperaturas estao subindo,
€ssa preocupacao aumenta.

Como varios outros produtos de
skincare, o protetor solar pode ser
confuso, ha diversas informagOes
que podem ou nao estarem corretas
a respeito dele e qual € o melhor
tipo. Quimico ou fisico, com cor ou
sem cor? Vocé pode se encontrar
perdida em meio a essas duvidas,
sem saber qual € o melhor para o
seu tipo de pele, que ira garantir
a protecao tanto nos dias em que
estiver fora de casa quanto naqueles
gue passara todo em frente ao com-
putador. Mas hoje, com a ajuda da
dermatologista Dra. Silvia Quaggio,
nds vamos te ajudar e entender tudo
sobre o protetor solar e garantir
que sua pele esteja protegida dos
raios solares e do envelhecimento
precoce. Vem ver:

A primeira coisa que vocé deve
avaliar ao comprar seu protetor so-
lar é o fator de protecao, também
chamado de FPS. O valor do FPS in-
dica qual o grau de protegdo contra
raios UVB que a férmula oferece a
sua pele e a escolha diferencia de
acordo com seu tom de pele, mas
nods te explicamos isso em breve.

como o suor, algo que causa tanto
desconforto e nos esquivamos, pode
ter beneficios ao corpo?
Realmente a liberacao do suor
em excesso causa desconforto e
pode ser sinal de alteragdo hor-
monal e até mesmo estar ligado a
ansiedade e depressao. Mas além da
sua principal funcao, que é de equi-

Além do fator de protecao, os
protetores solares se diferenciam
em dois tipos: os fisicos e os qui-
micos. Os quimicos, absorvem a
radiacao ultravioleta e se dividem
em filtros UVA, UVB e os filtros de
amplo espectro, minimizando a sua
energia. “Eles sao indicados para
todos os tipos de pele”, informa a
Dra. Silvia.

Ja os protetores fisicos, formam
uma pelicula que reflete o raio solar,
eles ndo possuem substancias que
podem ser absorvidas na corrente
sanguinea, logo, ha menos chance
de causar alergias e irritacdes. A
dermatologista informa que esse
tipo de filtro solar € indicado para
criancas, gravidas, atletas e para
quem tem manchas de melasma.

Apos decidir se o seu protetor
deve ser fisico ou quimico, € neces-
sario escolher a textura ideal para
0 seu tipo de pele. Hoje, existem
diversas possibilidades de toque e
acabamento, entdo basta que vocé
analise suas necessidades. Os filtro
oil free, sao indicados para quem
possui pele oleosa, segundo a Dra.
Silvia, muitos contem uma silica que
engloba 0 sebo, diminuindo assim a
sensacao oleosa.

Ja os produtos de toque seco
podem servir tanto para pele oleo-
sa, quanto para as normais e seca.
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librar nossa temperatura corporal e
nos apontar sinais do Nosso corpo, o
suor também traz outros beneficios.
Conversamos com a dermatologista
Dra. Camila Rosa, para entender-
mos o porque devemos ir atras de
produzir mais suor, e porque ele é
t30 vital & nossa satde.

Antes de entendermos os be-
neficios da liberacdao do suor é im-
portante saber o que exatamente
ele significa. O suor é um liquido
inodoro produzido pelas glandulas
sudoriparas, com a fungao de re-
frigerar nosso corpo. Ele € um dos
mecanismos que possuimos para
regular a temperatura, como ja di-
zemos, a evaporagao dele consome
energia, por isso acontece o esfria-
mento do corpo.

Para a nossa saude € importante
que haja o suor entre 20 a 30 mi-
nutos, por pelo menos cinco vezes
na semanas, e ele pode acontecer
através do sexo, por frequentar
saunas ou por exercicio fisico, mas
devemos lembrar que ainda n3o
é recomendado frequentar acade-
mias e praticar exercicios fisicos em
conjunto com outras pessoas, por
isso, vocé pode utilizar aplicativos
de exercicio, lembrando sempre de
procurar um com educador fisico ou
fazer aulas on-line.

Beneficios para a mente

O principal beneficio da liberagdo
do suor € gerar bem estar. O suor
normalmente acontece ap6s um
exercicio intenso, o que eleva a fre-
quéncia cardiaca e gera endorfina,
o horménio que gera alegria e sen-
sacao de prazer em nosso humor.

Limpar o corpo

O suor ajuda na eliminagdo de
metais pesados, eletrdlitos e me-
dicamentos, ele € uma maneira do
corpo de eliminar tudo aquilo que

Nesses tipos de pele, antes de ser
aplicado um protetor solar de toque
seco, é necessario aplicar um antio-
X|dante como uma vitamina C ou
até mesmo um creme anti-aging. A
medida garante que o aspecto do
filtro permanega seco, mas ainda
assim hidratado.

Finalizado os tipos de textura,
temos os filtros cremosos. Super
hidratantes, este tipo de produto
deve ser evitado pelas peles oleo-
sas e usado pelas pessoas de pele
madura e mais seca, ja que ele ira
auxiliar no processo de recuperagao
da hidratacao.

Nés ja adiantamos que o FPS
deve ser escolhido de acordo com
o0 seu tom de pele, para que a pele
atinja sua maxima protecao. A Dra.
Silvia recomenda que o protetor
solar esteja sempre acima de 50
de FPS, porém, nas peles negras
um FPS de 30 Ja € o suficiente para
um cuidado diario e eficaz. Ja para o
corpo, a recomendacdo € a mesma,
de um FPS 30 para peles mais es-
curas e acima de 50 para as claras.
_ Claro que o numero do FPS n&o
€ regra, € necessario que vocé con-

sulte seu dermatologista para que
ele entenda as necessidades de sua
pele, se vocé possui melasma ou se
costuma ter grande exposicao ao
sol. Neste dltimo caso, o recomen-
dado pela doutora é aumentar o
fator de protecao e sempre reaplicar
a cada duas horas.

Savide

ndo acrescenta. Além disso, a libera-
o do suor ajuda a curar a ressaca,
ja que € uma das maneiras que 0
corpo utiliza para eliminar o alcool.

Imunidade

E suando que eliminamos os
metais pesados e, além disso, ele
auxilia a combater germes que pro-
vocam doengas. Assim, prevenindo
que 0s microorganismos se prolife-
rem em nosso COrpo, a nossa imu-
nidade fica mais alta, tendo menos
chances de desenvolver resfriados.
Considerando nosso momento atu-
al, é super importante estar com a
imunidade alta, para que possamos
estar mais fortes contra o Corona-
virus.

Pele hidratada

Muitas pessoas acreditam que o
suor causa acne, afinal, a qualquer
sinal de oleosidade corremos para
lavar o rosto, mas isto ndo € verda-
de. O suor € essencial para termos
uma pele limpa, porque € durante a
transpiracdo que nossos poros dila-
tam e ha formacdo de uma barreira
protetora, reduzindo as bactérias na
pele. Assim, o suor auxilia em uma
pele Iimpa, hidratada e brilhante
gragas aos componentes que ele
expele.

Mas como lidar com o cheiro?

N3o podemos negar que o suor
gera odor e é por isso que muitas
vezes 0 evitamos, mas consideran-
do todos os pontos acima, € mais
importante encontrar uma maneira
de driblar do que s evitar. Existem
diversas discussOes a respeito dos
desodorantes comuns e 0s riscos a
saude que eles oferecem, por isso,
muitas pessoas tém dado’ preferen-
cias aos produtos naturais, ja que
eles também auxiliam na redugao
das bactérias e neutralizagdo do
odor sem reduzir a transpiracao.

Uma das maiores duvidas em
volta do protetor solar € a quanti-
dade que deve ser aplicada e ndo &
a toa, pois o produto pode perder
uma porcentagem de sua eficacia
se nao for aplicado na quantidade
correta. Entao, se vocé tinha duvi-
das, a Dra. Silvia esclarece que, no
rosto a quantidade necessaria € de
uma colher de cha. Ja no corpo, trés
colheres de sopa sao suficientes.

Calcule a quantidade do produto
e espalhe por todo o corpo. Quan-
do usar o de rosto, ndao esqueca
de aplicar também até o pescoco,
orelhas, nuca e palpebras. Espalhe
0 produto bem, ate que o aspecto
esbranquicado suma.

Para muitas fas de skincare, uma
ddvida é comum: em que momento
aplicar o protetor solar? E para isso,
precisamos entender que a textura
dele € mais grossa e, em alguns
casos, precisa da pele ja hidratada
antes de ser aplicada, logo, ele é
sempre o ultimo passo. Mas aplicar
o_produto apenas uma vez ao dia
nao é suficiente.

O recomendado pela dermato-
logista Dra. Silvia € que a cada trés
horas vocé reaplique o produto, pois
€ assim que garantimos a efetivida-
de do protetor solar. Agora, durante
os dias de verdo, em que vocé esti-
ver na praia ou piscina, o intervalo
deve ser ainda menor - em média
de duas horas. Entao, tenha o seu
protetor como um grande aliado,
sempre presente na sua bolsa e
fique atenta ao horario de aplica-lo.
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6 ideias de looks para convidada de
casamento na primavera

Acredite, a missdo de ideias
para looks de casamento nao
e uma tarefa tao simples para
noivas, madrinhas e convidadas
- sim, vocé Ieu certo, afinal,
mesmo sendo “o grande dia”
para um casal, a ocasiao exi-
ge um dress code gue nao se
limita apenas as pessoas mais
préoximas dos noivos. Por isso,

’

minha cara leitora, nds esta-
mos aqui para te aJudar com as
produges da proxima estagao,
a primavera! Entdo, se vocé e
convidada de casamento nas
proximas semanas, vocé chegou
no lugar certo.

O primeiro passo a se pensar
€ que, apesar de dificil, a produ-
¢ao para uma convidada de ca-

samento ndo € tdo complicada
assim, sendo até mais flexivel
do que, por exemplo, para as
madrinhas - ok, essa pode ser
uma mformagao mais Obvia,
porém, todo mundo quer ter um
look para brilhar, seja onde for.
Para nao parecer overdressed
ou acabar chegando na festa
se achando “simples” demais

para o evento, algumas dicas
sao valiosas e podem te salvar
na hora de se produzir.

Para te dar uma ajudinha
rapida e super descomplicada,
NOS UNiMOS Mais uma vez com
0 QUERO DE CASAMENTO, es-
pecialistas quando o assunto
e casamento. Agora, chega de
papo e vem com a gente:

Foto: Emili Sindlev (Reproducao/Instagram)

Floral e primavera andam de maos dadas
- e sobre isso, nem Miranda Priestly pode
negar! Entdo, que tal adicionar a estampa
hit da préxima estacao no seu look de con-
vidada de casamento?

Foto: Monikh Dale (Reproducao/Instagram)

Se vocé ¢ convidada de casamento,
saiba que vocé tem uma liberdade maior
para fugir do classico dress code que esse
tipo de ocasido pede. Em outras palavras,
estd mais do que liberado trocar o classico
vestido longo de festa, por uma saia super
cool e um cropped mais moderno - se for
sem alca, o efeito sera ainda mais trendy!

Foto: Emelie Lindmark (Reprodugao/
Instagram)

Se vocé pretende aderir a um visual
mais classico, mas ainda assim ndo muito
obvio, vale testar a combinacao da camisa
sobreposta ao vestido longo (ou midi). Para
trazer um efeito mais contemporaneo, ténis
brancos sao super bem-vindos na produgao.

Foto: Karen Blanchard (Reproducao/Instagram)

Este look poderia ser um pretinho basico
infalivel para quem é convidada de casa-
mento, porém, o sapato aqui fez toda a di-
ferenc_;aI Para entrar no clima da primavera,
que tal investir em sandalias de tiras e salto
anabela ou plataforma?

Foto: Janelle Marie Lloyd (Reproducido/Ins-
tagram)

Os conjuntinhos leves e frescos estao
proibidos de ficarem de fora dos looks das
convidadas, afinal, nao existe nada mais
chique e descolex do que um visual mono-
cromatico.

Foto: Danielle Bernstein (Reproducao/
Instagram)

A tendéncia Barbiecore também se esten-
de aos looks para a convidada de casamento.
Seja um vestido longo ou midi, com ou sem
alca. Nessa proposta, a cor p|nk € a chave
do sucesso.

Como fazer o siren lips, a tendéncia que
esta bombando no tiktok

Vem ai o spin off do siren
eyes: o siren lips. A técnica de
contornar os labios ndo é bem
uma novidade, mas vem conquis-
tando espaco nas redes sociais,
principalmente no TikTok, e seu
segredo é simples: ultrapassar a
linha natural dos labios na parte
central e depois um pouco nos
cantos dos labios. Com isso, o
resultado € uma boca volumosa
e alongada, dando a impressao
de que se esta sorrindo, sem
necessariamente fazer o menor
esforco para isso.

O siren lips, assim como o
siren eyes, traz a sensualidade
das sereias para a make de for-
ma descomplicada. Quer aderir
a essa tendéncia? Entdo, fique
atenta porque vamos te contar
tudo o que vocé precisa saber.

Para comecar, vocé vai preci-
sar de dois lapis, um mais escu-
ro e um mais claro. O primeiro
passo consiste em passar o lapis
mais claro no contorno natural
dos labios e, em seguida, com a
cor mais escura, acentuar o arco
do cupido, ultrapassando um
pouco a linha natural e fazendo
um desenho oval nessa parte
dos labios - ultrapasse a linha
na parte de baixo também. Ah,
€ nao se esqueca de acentuar
bem os cantos da boca.

E entdo, para finalizar, use um
gloss ou um batom para juntar
os dois tracos e preencher os
labios. Se quiser fazer um visual
ainda mais marcante, vocé pode
usar um gloss transparente a
fim de deixar o contorno bem
marcado.
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Gastrondmicas
4 maneiras diferentes e saborosas de preparar

CusSCuz

Cuscuz recheado com Bolinho de cuscuz

queijo coalho

Ingredientes

e 4 colheres (sopa) de dleo

e 1 cebola picada

e 1 cenoura picada

e 200g de vagem picada

e 3 tomates sem sementes
picados

[ J

[ J
(300g)

e 1/2 xicara (cha) de azeito-
na verde em rodelas

e 1 lata de milho escorrido

e 1 cubo de caldo de legu-

1 lata de ervilha escorrida
1 vidro de palmito picado

° Oleo para untar

e 1 xicara (cha) de agua

e 1 lata de molho de tomate

e Sal e cheiro-verde picado a
gosto

e 2 e 1/2 xicaras (cha) de
farinha de milho (aproximada-
mente)

e 1 xicara (chd) de queijo
mugarela ralado

e 1 xicara (chd) de queijo
coalho ralado

e Palmito e azeitona verde
em rodelas, ervilha, ovos de
codorna e tomate-cereja para
decorar

Modo de preparo

Agueca uma panela com o
dleo, em fogo médio e refogue a
cebola até dourar.

Adicione a cenoura, a vagem
e refogue por 3 minutos. Junte
o tomate, a ervilha, o palmito, a
azeitona, o milho e refogue por
mais 3 minutos.

Acrescente o caldo de legu-
mes, a agua e o molho de tomate
e cozinhe até ferver.

Tempere com sal e cheiro-ver-
de, adicione a farinha de milho,
aos poucos, mexendo até engros-
sar e soltar do fundo da panela. Se
necessario, adicione mais farinha.

Decore uma forma de 24cm
de didametro de buraco no meio
untada com palmito, azeitona,
ervilha e ovos de codorna e to-
mate-cereja.

Espalhe metade da massa so-
bre essa decoragao e aperte bem
deixando uma cova no meio.

Espalhe os queijos misturados
nessa cova e por cima acerte a
massa restante, apertando.

Leve ao forno médio, preaque-
cido, por 5 minutos.

Retire, desenforme e sirva em
seguida.

Cuscuz delinguica e queijo

Ingredientes

e 2 colheres (sopa) de dleo
e 1 cebola picada

e 3linguicas calabresas pica-

e 1 dente de alho amassado

e 2 tomates picados

e 1 cubo de caldo de legu-
mes

e 2 xicaras (chd) de agua
fervente

e 3 xicaras (cha) de farinha
de milho

e 1 xicara (chd) de queijo
mugarela em cubos

e 1/2 xicara (cha) de queijo
de minas padrao (meia cura) em
cubos

e Margarina para untar

Modo de preparo

Em uma panela, aquega o
6leo em fogo médio e doure a
cebola, a calabresa e o alho por
5 minutos. Adicione os tomates,
0 caldo de legumes dissolvido na
agua e ferva por 3 minutos. Junte
a farinha de milho e misture. Des-
ligue o fogo, adicione os queijos
em cubos e mexa. Transfira para
uma forma de 24cm de didmetro
untada, pressione com uma colher
umedecida, deixe amornar desen-
forme e sirva em seguida.

Ingredientes

e 200g de queijo mucarela
em cubos

e Oleo para fritar

Cuscuz de frango
4 colheres (sopa) de 6leo
1 cebola picada
1 pimentao verde picado
Sal a gosto
1 vidro de palmito escorri-
do e picado (300g)

e 1 lata de milho verde es-
corrido
g e 1/2 lata de ervilha escorri-

a

e 3 xicaras (cha) de frango
cozido e desfiado

e 1 xicara (chd) de azeitona
verde picada

e 1 tomate picado

e 1/2 xicara (cha) de molho
de tomate

e 1 cubo de caldo de galinha
ou de legumes

e 1 e 1/2 xicara (chd) de
agua morna

e 3 xicaras (cha) de farinha
de milho

e Oleo para untar

Modo de preparo

Para o cuscuz, em uma panela,
em fogo médio, aqueca o oleo e
frite a cebola e o pimentdao até
murchar. Adicione o palmito, o mi-
lho, a ervilha, o frango, a azeitona,
o tomate e refogue por 3 minutos,
mexendo. Acrescente o molho de
tomate, o caldo de galinha ou de
Iegumes dissolvido na agua e co-
zinhe por mais 3 minutos ou até
comecar a ferver.

Adicione a farinha de milho,
tempere com sal e cozinhe por 5
minutos, mexendo sempre. Des-
peje esse cuscuz em uma forma
de buraco no meio de 24cm de
diametro untada e decorada como
desejar, apertando com uma co-
lher.

Cubra e deixe descansar por
30 minutos. Desenforme, corte
porcoes do cuscuz e abra na mao
umedecida. Coloque um cubo de
mugarela no centro de cada por-
¢ao do cuscuz e feche, modelando
bolinhas. Frite, aos poucos, em
oleo quente, até dourarem. Es-
corra sobre papel-toalha e sirva
em seguida.

Torta-cuscuz de frango

Ingredientes

e 4 colheres (sopa) de azeite

e 1 cebola picada

e 2 dentes de alho amassa-
dos

e 1 lata de tomate pelado
picado com o caldo

e 2 cubos de caldo de galinha

e 1 e 1/2 xicara (chad) de
frango cozido e desfiado

e 1/2 xicara (chd) de milho
verde escorrido

e 1/2 xicara (chd) de ervilha
fresca congelada

e 3 xicaras (chd) de agua

e Sal, pimenta-do-reino e
cheiro-verde picado a gosto

e 2 ovos picados

e 3 colheres (sopa) de fari-
nha de rosca

e 2 e 1/2 xicaras (chd) de
farinha de milho

e Azeite para untar e regar

e Queijo parmesdo ralado
para polvilhar

Modo de preparo

Para fazer a torta-cuscuz de
frango, primeiro, em uma panela,
em fogo médio, aqueca o azeite
e frite a cebola e o alho por 4 mi-
nutos. Junte os tomates, o caldo
de galinha e refogue por 2 minu-
tos. Adicione o frango, o milho, a
ervilha e refogue por 2 minutos.
Junte a agua, tempere com sal,
pimenta e cheiro-verde. Assim
que levantar fervura, adicione as
farinhas, mexendo até engrossar
e desgrudar do fundo da panela.
Transfira para uma forma de 25cm
x 35cm untada. Regue com azei-
te e alise com uma colher. Deixe
descansar por 30 minutos, corte
em quadrados e sirva polvilhado
com parmesao.



