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História e signifi cado da bandeira riograndense
Fontes literárias indicam que é originária da época da Guerra dos Farrapos, em 1835, mas sem o brasão de 
armas até então. Sua autoria é controversa; alguns apontam Bernardo Pires, enquanto outros apontam José 
Mariano de Mattos. Algumas das características da bandeira do Rio Grande do Sul são de evidente inspiração 
maçônica, como as duas colunas que ladeiam o losango invertido são idênticas às encontradas em todos os 

Templos maçônicos. O lema da bandeira é Liberdade, Igualdade e Humanidade. Ela foi adotada ofi cialmente, como símbolo do 
estado, logo nos primeiros anos da república. Mas especifi camente, através do título VI da constituição estadual promulgada em 
14 de julho de 1891. No entanto, nenhuma lei posterior foi promulgada regulamentando o uso ou descrição da bandeira. Porém, 
Getúlio Vargas, durante o Estado Novo, suspendeu o uso dos símbolos estaduais e municipais, incluindo bandeiras e brasões. A 
bandeira só foi restabelecida ofi cialmente no estado em 5 de janeiro de 1966, através da lei nº 5.213.
Signifi cados: Não há um consenso sobre o signifi cado das cores da bandeira riograndense. Uma versão, possivelmente 
mais próxima da real, dá conta que a faixa verde representa a mata dos pampas, a vermelha simboliza o ideal revolucionário e a 
coragem do povo, e a cor amarela representa as riquezas nacionais do território gaúcho. Todavia, algumas fontes alegam que as 
cores simbolizariam o auriverde do Brasil separado pelo vermelho da guerra. Já outras mencionam que o vermelho representaria 
o ideal republicano.
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Liberdade, igualdade e humanidade
Sabe-se que o lema escrito na bandeira do estado, 
tanto quanto os símbolos, estão diretamente ligados 
ao Positivismo, haja vista que a elite gaúcha militar e 
política à época era, em sua maioria, ligada as orienta-
ções da Religião da Humanidade, através do Positivis-
mo de Auguste Comte. Sendo seu grande discípulo o 
Dr. Júlio de Castilhos, Governador do Estado e autor da 
sua constituição, a quem coube a colocação do termo 
Humanidade.
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Varíola dos macacos: máscaras são 
úteis na prevenção da doença?

Tendo se tornado um item essencial 
na vida das pessoas com a pan-
demia de covid-19, as máscaras 
de proteção também são úteis 
quando se trata da prevenção 

da varíola dos macacos. Ao anali-
sar o vírus monkeypox e a doença 

causada por ele, é possível perceber 
que sua principal forma de transmissão é através das 
secreções de pacientes contaminados.

Devido à fragilidade das vesículas que se formam 
pelo corpo, elas se rompem e eliminam seus fl uidos no 
ambiente, podendo entrar em contato com outros in-
divíduos de diversas formas, dentre eles por aerossóis 
emiti dos pelas feridas no ato do rompimento. Uma vez 
que essas partí culas fi cam no ar, as máscaras tornam-
-se importantes bloqueadores da cascata de transmis-
são.

“Existem relatos de que, quando as cascas dessas 
feridas secam e caem em superfí cies como na cama, 
e, por algum moti vo, elas são lançadas ao ar, também 
podemos acabar nos contaminando com os aerossóis 
emiti dos por elas”, dizem infectologistas.

Contudo, mesmo a via respiratória sendo essencial 
para a disseminação da varíola dos macacos, ela não 
é a principal. Dentre os cuidados mais importantes, es-
tão a lavagem de mãos e superfí cies de forma adequa-
da e prevenção de contato entre as pessoas.

Aparelhos auditi vos melhoram a 
qualidade de vida
Os efeitos mais benéfi cos dos aparelhos auditi vos 
são:
• Melhoram a qualidade de vida geral dos usuários.
• Desfrutam de uma saúde geral melhor do que os 

não usuários.
• São percebidos por suas famílias como tendo me-

lhor funcionamento cogniti vo do que os não usuá-
rios e como menos introverti dos.

• Vida social ati va, parti cipação em ati vidades em 
grupo e nas relações familiares.

• Maior autoconfi ança, autoimagem mais forte e 
melhor funcionamento comunicati vo, resultando 
em maior autoesti ma geral, do que aqueles sem 
aparelhos.

• Ajudam a reduzir a deterioração do funcionamento 
psicológico como resultado da defi ciência auditi va.

• Podem reverter disfunções sociais, emocionais e 
de comunicação causadas pela defi ciência auditi va.

• Melhoram a maioria dos aspectos da vida emocio-
nal e os usuários de aparelhos auditi vos têm maior 
afeti vidade e menos negati vidade nas relações pes-
soais do que os não usuários.
Procure o Profi ssional da Saúde Auditi va para co-

nhecer mais benefí cios.
Fonte: hear-it.org

 SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 98201.0132 / 3022.2100

Tendo se tornado um item essencial 
na vida das pessoas com a pan-
demia de covid-19, as máscaras 
de proteção também são úteis 
quando se trata da prevenção 

da varíola dos macacos. Ao anali-
sar o vírus monkeypox e a doença 
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Acelere o metabolismo para  
emagrecer

1) Evite ficar longos perío-
dos sem se alimentar: Ao 
contrário do que algumas 
pessoas pensam, passar 
fome ou comer apenas uma 
saladinha, e dispensar ou-
tros nutrientes, pode não ser 
uma boa estratégia. Estudos 

demonstram que quando o corpo fica muito tempo sem 
receber alimentos, e isso se torna habitual, ele entende 
que não precisa “trabalhar tanto” e consequentemente, 
desacelera. O ideal é fracionar a alimentação em peque-
nas refeições, e alimentar-se de três em três horas.
2) Inclua alimentos termogênicos nas refeições: Pi-
menta vermelha e canela, por exemplo, são alimentos 
fáceis de encontrar e incluir na sua rotina alimentar, 
e o melhor, são termogênicos – ajudam a aumentar a 
temperatura corporal e aceleram o metabolismo. Além 
dos alimentos, algumas bebidas como café e chá verde 
também são excelentes opções com propriedades ter-
mogênicas naturais. Mas atenção! Procure consumir os 
alimentos ou bebidas termogênicas até o início da tar-
de, já que no final do dia eles podem exercer influência 
negativa na qualidade do sono. A água também entra 
na lista! Além da importância indiscutível de beber água 
para a manutenção da saúde, ela ainda provoca a ne-
cessidade de ajuste de temperatura do corpo quando 
ingerida, fazendo com que o organismo gaste energia.
3) Consuma mais proteínas: As proteínas, como carnes 
e ovos por exemplo, exigem mais do corpo durante a di-
gestão, fazendo com que ele gaste mais calorias nesse 
processo e o metabolismo fique acelerado.
4) Pratique exercícios que aceleram o metabolismo: 
Estudos apontam que os treinos intervalados (ou de 
HIIT) são ideais para a aceleração do metabolismo. Nor-
malmente esse tipo de treino possui até 30 minutos de 
duração, e consiste em priorizar a variação de intensida-
de durante a sua execução, acelerando o metabolismo, 
estimulando a queima calórica ao longo do dia e favo-
recendo a redução de peso corporal. Rápido, prático e 
muito eficiente!
5) Controle o estresse e tenha boas noites de sono: Sem 
dúvida, o estresse em excesso não combina com uma 
vida saudável. Ele eleva os níveis de cortisol, interfere 
na saúde como um todo, e claro, desacelera o metabo-
lismo. A privação do sono também influencia negati-
vamente a produção de hormônios, sendo importante 
buscar estratégias para manter boas noites de descanso.

Fonte: quintessencia.com.br

Quais fatores estão relacionados à 
sensação de cansaço?
Alguns dos fatores mais comuns que contribuem 
para uma maior sensação de cansaço ou de indispo-
sição estão relacionados à alimentação, ao sono e a 
outros comportamentos do dia-a-dia que podem ser 
modificados. Uma noite mal dormida, com quantida-
de de sono insuficiente, é um exemplo do que pode 
prejudicar a disposição no dia seguinte. O consumo 
excessivo de bebidas alcoólicas, o uso de tabaco, as-
sim como a ingestão de alimentos ricos em açúcar 
ou carboidratos refinados também podem diminuir 
a disposição. Nesse último caso, esses alimentos 
possuem alto índice glicêmico, ou seja: o organismo 
vai precisar liberar grandes quantidades de insulina 
(hormônio que leva o açúcar que está no sangue para 
as células do corpo) a fim de manter equilibrados os 
níveis de glicose (açúcar) no sangue. O estresse e o 
comportamento sedentário também são fatores que 
contribuem para que as pessoas se sintam mais can-
sadas ou indispostas.

Esse aumento da ansiedade e do estresse contri-
bui muito para a sensação de cansaço. Mas, segun-
do Eduardo, é importante tomar algumas medidas 
para diminuir a indisposição de uma forma geral e 
estar em movimento é uma delas. Pode parecer até 
contraditório, já que praticar atividade física provoca 
gasto de energia corporal. Mas é comum que, após 
a prática, as pessoas se sintam revigoradas e mais 
dispostas.
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Cuidados com a escova dental
1) Lavar em água corrente a es-
cova antes e após o uso: Uma 
prática simples e de suma impor-
tância. Ao lavar a escova em água 
corrente antes do uso, retira-se os 
vestígios de sujeira, poeira e ger-
mes que ali estão. Após o uso, não 
só está retirando a pasta de dente, 
como também possíveis restos de 
alimentos. 

2) Não use capas ou qualquer porta-escova fechados, 
exceto em viagens: Após a utilização, não guarde as es-
covas utilizando capas ou qualquer outro porta-escova 
fechado, na intenção de proteger as cerdas, pois estará 
fazendo o oposto. Após o uso, as cerdas umedecidas, 
se abafadas serão uma porta de entrada para fungos e 
bactérias. Portanto, deixe-as ao ar livre a fim de que as 
cerdas sequem arejadas.
3) Guardar em posição vertical: Outro ponto impor-
tante é a posição que a escova fica guardada. Isto por-
que, em posição vertical a água escorre e as cerdas 
secam mais rapidamente, evitando a proliferação de 
fungos e bactérias.
4) Troque regularmente a escova. O recomendado é 
realizar a troca a cada 3 ou, no máximo 4 meses de uso.
Limpar com enxaguante bucal;
5) Pelo menos uma vez na semana é importante borri-
far ou deixar as cerdas submersas no enxaguante bucal 
por 15 minutos, em média. Para que possam ser elimi-
nadas possíveis bactérias.

Como evitar quedas e fraturas em 
idosos?
É comum que pessoas na terceira idade andem mais de-
vagar devido à diminuição do equilíbrio e da força nas 
pernas. O problema, porém, é que elas também ficam 
mais sujeitas a sofrer quedas e fraturas: segundo uma 
pesquisa da Organização Mundial da Saúde (OMS), cer-
ca de 10% da população brasileira com mais de 60 anos 
sofre algum tipo de acidente doméstico.

Vjea algumas dicas e soluções para evitar acidentes 
em casa:
•	Colocar piso antiderrapante, corrimão e rampa de 

acesso.
•	Utilizar calçado com solado antiderrapante.
•	Evitar tapetes ou panos decorativos no chão.
•	Instalar suporte de apoio no box do banheiro e próxi-

mo ao vaso sanitário.
•	Manter objetos de uso frequente ao alcance das mãos.
•	Escolher cadeiras, camas e poltronas com cabeceiras e 

apoios de costas e braços.
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Benefícios de cuidar da beleza  
para a saúde mental

A autoestima ajuda a evitar doenças mentais, princi-
palmente na terceira idade. A baixa autoestima é um 
caminho para tais patologias, como a depressão. Por-
tanto, é imprescindível que o idoso procure encontrar o 
equilíbrio emocional, evite aborrecimentos e cultive um 
espaço acolhedor, incluindo os cuidados com o corpo e 
com a sua saúde.

Estar bonita é estar jovem? De forma nenhuma! Be-
leza não significa juventude! Há pessoas idosas lindas e 
que aceitam a idade que têm e se cuidam com alegria e 
prazer. Entendem que, em sua idade, o objetivo não é 
rejuvenescer demasiadamente, mas estar bem e se sen-
tir bem cuidada, com boa autoestima, leveza em suas 
ações cotidianas, ou seja, reconhecer a beleza em sua 
existência.

Atualmente os idosos têm aumentado a procura pe-
los consultórios e clínicas que oferecem tratamentos de 
estética e relaxamento em busca de mais qualidade de 
vida, um dos fatores que contribuem para o aumento da 
expectativa de vida.

Entretanto, pessoas bem-cuidadas física e estetica-
mente, por consequência, adotam hábitos mais sau-
dáveis, passam a praticar atividades físicas e se movi-
mentam mais, isso sem dúvida afasta-as da zona de 
vulnerabilidade e diminui os riscos de desenvolver do-
enças mentais, entre outras.

É importante ressaltar que cuidar da beleza na terceira 
idade, além de trazer a alegria com o corpo físico, reduz 
o estresse emocional e melhora a qualidade de vida do 
idoso. Portanto, são cuidados totalmente recomenda-
dos, inclusive pelo geriatra, o profissional que trata da 
saúde dos idosos.

Dicas para maior autonomia e 
independência do idoso
1. Oferecer uma boa alimentação
Para enfrentar a jornada do dia a dia, o corpo, in-
dependentemente da idade, necessita de energia. 
No entanto, o idoso merece uma atenção especial 
quando falamos dos nutrientes fornecidos pelos ali-
mentos. Em caso de idosos com diabetes, vale res-
saltar que a dieta adequada evita o agravamento da 
doença.
2. Incentivar a prática de exercício físico
As atividades físicas possibilitam inúmeros benefícios 
aos idosos. Afinal, previnem doenças como a depres-
são, auxiliam o metabolismo, aliviam sintomas de 
certas enfermidades e ajudam a combater e a reduzir 
a perda da habilidade cognitiva.
3. Estimular o cérebro
Se os exercícios físicos estão ligados à independência 
dos idosos, as atividades que colocam o cérebro em 
movimento, como cruzadinhas, quebra-cabeças e lei-
turas, ajudam na manutenção da autonomia. Afinal, 
corpo e mente trabalham juntos, em sintonia. Um 
corpo apto a realizar atividades precisa de um cére-
bro saudável, que possa raciocinar e tomar decisões 
sobre o que será realizado.
4. Agendar as visitas ao médico
O autoconhecimento garante ao idoso a compreen-
são sobre a necessidade de ter o acompanhamento 
de um médico ou de outros profissionais qualifica-
dos. Isso é, sem dúvidas, um importante estímulo à 
autonomia e à independência do idoso, que terá mais 
entendimento sobre a sua realidade.
5. Incentivar as práticas sociais
Quanto mais sozinho encontra-se o idoso, maior a 
chance de ele desenvolver depressão. Portanto, par-
ticipar de atividades coletivas, como danças para a 
terceira idade, ioga, clubes de crochê e aulas de infor-
mática, além de exercitar a mente, aproxima o idoso 
de pessoas mais novas, como os netos, fortalecendo 
os vínculos familiares.
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Psicóloga
Neuropsicóloga
Fonoaudióloga
Psicopedagoga

Insônia – o que é, causas e como tratar
A insônia é um distúrbio do sono co-
mum, defi nido pela difi culdade em 
“pegar no sono” ou se manter dor-
mindo em um sono contí nuo, sem 
interrupções durante a noite. O pro-
blema afeta cerca de 30% a 50% dos 
brasileiros e pode estar relacionado 
a diversos fatores, e muitas vezes 
vem acompanhado da ansiedade em 
excesso.
Causas e fatores relacionados
Especialistas apontam que as causas da insônia nor-
malmente têm ligação com os estados emocionais, dor 
crônica e uso de determinados medicamentos, mas ela 
também pode aparecer em períodos específi cos, como 
durante a gravidez - a insônia na gravidez é comum, 
podendo ser notada em qualquer período da gestação, 
porém com maior frequência no terceiro trimestre, o 
que está relacionado às alterações hormonais naturais 
e desenvolvimento do bebê.
Tratamentos para insônia
O melhor tratamento para insônia em cada caso espe-
cífi co, deve ser indicado por um médico. Assim, ao no-
tar alterações que estão interferindo em sua qualidade 

de vida, agende uma consulta para 
uma orientação direcionada.

Atualmente existem alternati vas 
naturais que ajudam na melhora da 
qualidade do sono, apresentando 
efeitos colaterais reduzidos quando 
comparadas a medicamentos quí-
micos. Os extratos fi toterápicos ade-
quadamente regulamentados, por 

exemplo, são seguros e passam por diversas pesquisas 
e comprovações de efi cácia. Entre eles estão a Passifl o-
ra, a Melissa, Valeriana, Mulungu, entre outros.
Hábitos para dormir melhor
• Criar uma roti na para dormir e acordar;
• Preferir alimentos mais leves do jantar, não jantar tar-

de e evitar os esti mulantes como café, chocolate ou 
até mesmo chás que contenham cafeína;

• Buscar maneiras de se senti r relaxado – tomar um ba-
nho mais longo, beber um chá com propriedades cal-
mantes e fazer exercícios de respiração, por exemplo;

• Evitar estí mulos luminosos antes de dormir;
• Preencher o dia com várias ati vidades, deixando para 

descansar no momento de dormir, evitando os cochi-
los ao longo do dia.
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Como controlar o estresse
1) Autorreflexão e ajuda 
profissional: Um dos maio-
res motivos associados ao 
estresse desenfreado e fre-
quente está na falta de auto-
conhecimento. Muitas pes-
soas passam um dia todo se 
estressando e se irritando de 
forma automática, sem nem 
mesmo pararem para anali-
sar as situações, o que só faz 

o estresse aumentar cada vez mais. Quando perceber 
que está estressado, ou as pessoas próximas de você 
comentarem que você tem se excedido, pare e reflita 
sobre o que pode estar desencadeando essas reações. 
O estresse ocorre em um contexto específico, ou em 
todos? Quando isso começou? Se for o caso, você pode 
procurar auxílio de um profissional psicólogo.
2) Veja mais soluções do que problemas: Diante das 
mais variadas situações e desafios, tente sempre ex-
trair algo positivo ou alguma aprendizagem. Normal-
mente nada do que vivenciamos é em vão, e sempre é 
possível ter um olhar mais otimista.
3) Valorize os momentos de prazer e descanso: Se-
parar um tempinho todos os dias para fazer algo que 
lhe dá prazer, é muito benéfico para a saúde e vai fazer 
com que você enfrente os desafios com mais força e 
disposição! Não espere chegar o fim de semana para 
ter bons momentos. Leia um livro, faça um curso online 
sobre algum assunto interessante para você ou tome 
um banho demorado. Aqui fica ao seu critério.
4) Procure estratégias para driblar os momentos de 
estresse: Uma hora ou outra o estresse pode te pegar, 
não tem jeito. Mas estando mais consciente a respeito, 
você poderá estar preparado com algumas estratégias 
para driblá-lo. Quando estiver em uma situação que 
é necessário permanecer firme, como pode aconte-
cer no trabalho, ao ficar estressado com algo, procure 
respirar pausadamente. Isso ajudará a manter o seu 
equilíbrio, e antecipará o retorno à calma. Isso ocorre 
porque com a respiração mais pausada e tranquila, o 
cérebro entende que o “perigo já passou”. Se for um 
outro tipo de contexto, você pode realizar alguma ativi-
dade física, ou fazer algo que seja relaxante para você.
5) Faça exercícios físicos e alimente-se de forma sau-
dável: O seu metabolismo depende dos seus hábitos e 
tudo no corpo está interligado. Alimente-se de forma 
equilibrada, e claro, pratique exercícios físicos. Eles são 
grandes aliados do humor, favorecendo a liberação de 
hormônios que proporcionam sensação de bem-estar.

Doença de Alzheimer e as  
Constelações Familiares
O Alzheimer é uma doença degenerativa que causa 
perda das funções cognitivas, interferindo no traba-
lho, em relações sociais e no comportamento da pes-
soa. Começa com a perda de memória recente - a pes-
soa muitas vezes não consegue lembrar o que ia fazer 
ou onde está. Mas sabemos que para tudo existe um 
pano de fundo, no caso do Alzheimer, seria: “O que 
deseja esquecer?” 

Alguns estudos apontam que a medicina chinesa 
e os estudos psicológicos de correlação das doenças 
com os padrões mentais do ser humano mostram 
que a “Doença de Alzheimer ocorre com pessoas que 
teimaram a vida inteira em não aceitar a vida como 
ela é”. Essas pessoas sempre tentaram controlar os 
acontecimentos ou os pensamentos dos outros à sua 
maneira, mas, ao serem contrariadas, geram para si 
frustração e raiva.

Conviver com a doença é um desafio para a pessoa 
acometida por ela e para seus familiares cuidadores. 
Neste momento, o maior compromisso do familiar é 
honrar seu antepassado, o lugar dele no sistema fami-
liar e tratá-lo com amor. Converse normalmente com 
ele, conte histórias engraçadas e suaves para estimu-
lar seu bom humor, fale sobre o perdão e a alegria de 
viver... Tratando-os assim, e não apenas como doen-
tes, eles perceberão que vale à pena lembrar dos seus 
familiares e da sua história. Marque a sua constelação!

Ketry Guarise - Consteladora Familiar
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Cuidados com cães idosos
1.Escolha um veterinário de 
confiança: Assim como os 
humanos, cães devem con-
tar com a avaliação médica 
periodicamente, garantindo 
a prevenção e o tratamento 
precoce de doenças. Esse 
cuidado deve ser levado à ris-

ca quando tratamos de cães idosos, que devem ser con-
sultados por veterinários a cada seis meses ou menos.  
2.Cuidados com a alimentação: Escolher os alimentos 
apropriados para a idade do seu cachorro é essencial 
para a manutenção da qualidade de vida. Com a mu-
dança no ritmo de digestão e da absorção de nutrientes, 
a alimentação errada pode causar ganho excessivo de 
peso, além de não suprir as necessidades nutricionais 
do animal.  
3.Atenção à socialização: A convivência forçada com 
animais mais jovens ou mais agitados pode causar es-
tresse e cansaço. Por isso, fique atento ao comporta-
mento do seu cão idoso durante a socialização e não 
force novas amizades.  
4.Ambientes adaptados: Uma das principais mudanças 
notadas com a chegada da idade para cães é a dimi-
nuição na mobilidade. Por isso, é importante adaptar 
o ambiente onde o animal passa o tempo para evitar 
eventuais acidentes. Mantenha o acesso à água, comida 
e cama sempre facilitados e sem obstáculos.  
5.Carinho e dedicação: Se o seu cão está chegando à 

terceira idade, isso provavelmente significa que vocês 
contam com uma longa história juntos. Portanto, tenha 
em mente que esse é o momento para você dedicar 
muito amor e cuidado ao pet que sempre esteve ao seu 
lado. Seja paciente quando o animal estiver genioso, 
auxilie-o e encontre maneiras de facilitar as suas tarefas 
diárias, como novas rotas de passeio e brincadeiras mais 
tranquilas.
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Supermercado

51 3374-4105
Frutas - Verduras - Açougue -Padaria - Bebidas - Legumes

Material de limpeza -Refrigerantes - Higiene

Rua Bonifácio Nunes, 138, Parque Humaitá - Porto Alegre

Receitas

Super

4. Fonte de vitaminas e sais minerais4. Fonte de vitaminas e sais minerais

Cuca simples

Ingredientes:
• 4 xícaras de farinha de trigo
• 2 xícaras de açúcar
• 1 xícara de leite
• 4 ovos
• 2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina
• 2 colheres (sopa) de fermento em pó
Farofa:
• 1 xícara de açúcar
• ½  xícara de farinha de trigo
• canela em pó
• 2 colheres de margarina ou manteiga
Modo de preparo:
Bata os ovos com o açúcar e misture os demais ingre-
dientes até formar uma massa homogênea. Para a faro-
fa basta colocar tudo em uma ti gela e amassar até fi car 
com cara de farofa. Unte uma forma com margarina, 
coloque a massa e salpique a farofa. Leve ao forno pre-
aquecido para assar por aproximadamente 40 minutos.
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Quer mais receitas como esta? Siga-nos no Instagram:
@revista_procureache

Para que o palmito fi que macio como os de conser-
va, leve ao fogo o suco de um limão grande, água e 
sal. Quando esti ver fervendo, desfolhe o palmito e 
corte com uma faca inoxidável, diretamente na água 
fervente. Deixe cozinhar até fi car macio, escorra e 
prepare como quiser.

DICAS RÁPIDAS

Torta diferente de frango com 
massa de pastel

Tempo de Preparo: 35 Minutos
Rendimento: 8 porções
Ingredientes:
M����:
• 1 rolo de massa de pastel (500g)
• Manteiga para untar
• 1 gema para pincelar
R������:
• 3 colheres (sopa) de manteiga
• 1 cebola picada
• 4 xícaras (chá) de frango cozido e desfi ado
• 1 lata de milho escorrido
• 2 tomates picados
• 1 xícara (chá) de azeitona verde picada
• 2 colheres (sopa) de extrato de tomate
• Sal e cheiro-verde picado a gosto
• 1 xícara (chá) de requeijão cremoso
Modo de preparo:
1. Primeiramente para o recheio da Torta, aqueça uma 

panela com a manteiga e frite a cebola até murchar.
2. Então, adicione o frango, o milho, o tomate, a azei-

tona, o extrato, sal e cheiro-verde e refogue por 3 
minutos.

3. Logo após, junte o requeijão, misture e desligue o 
fogo.

4. Em seguida, forre um refratário médio untado com 
parte da massa de pastel e espalhe o recheio por 
cima. Então, cubra com massa de pastel e decore 
em cima com ti ras de massa.

5. Por fi m, pincele com a gema e leve ao forno médio, 
preaquecido, por 25 minutos ou até dourar. Então, 
reti re e corte em pedaços para servir.

Sagu delicioso

Ingredientes:
• Meia xícara de sagu.
• 1 xícara e meia de vinho ti nto (no lugar do vinho, 

pode usar suco de uva).
• 2 xícaras e meia de água fi ltrada.
• 1 canela em pau.
• 2 cravos-da-índia.
Modo de preparo:
1. Em uma ti gela, coloque o sagu e cubra com uma xí-

cara de chá de água, deixe descansar por uma hora.
2. Faltando 15 minutos para completar o tempo, colo-

que em uma panela média, o restante da água.
3. Adicione na panela o vinho, a canela, os cravos e o 

açúcar. Misture bem, até o açúcar se dissolver.
4. Leve ao fogo alto e quando ferver, coloque o sagu 

mais a água dele na panela.
5. Abaixe o fogo e deixe cozinhar por 30 minutos, ou 

até que as bolinhas estejam macias e quase trans-
parentes. Atenção: durante esse processo, mexa a 
panela de vez em quando, para o sagu não grudar 
no fundo.

6. Transfi ra o sagu para uma vasilha, descarte a canela 
e os cravos e deixe descansar por 30 minutos.

7. Após esse tempo, coloque-o na geladeira, por mais 
30 minutos.

8. Reti re da geladeira, mexa bem, para soltar todas as 
bolinhas e aproveite essa doçura!
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Quer mais receitas como esta? Curta a nossa página:
/revistaprocureache

Bolo assado com recheio dentro

Tempo de Preparo: 45 Minutos
Rendimento: 18 porções

Ingredientes:
M����:

4 ovos | 3 xícaras (chá) de farinha de trigo | 2 xícaras 
(chá) de açúcar | 3 colheres (sopa) de manteiga | 1 
xícara (chá) de leite | 1 colher (chá) de fermento.

R������:
1 litro de leite | 1 lata de leite condensado | 4 colhe-
res (sopa) de maizena | 1 gema | 1 caixinha de creme 

de leite.
C��������:

1 barra de chocolate | 1 lata de creme de leite.
Modo de preparo:

1. Inicie fazendo o recheio. Então, coloque os ingre-
dientes em uma panela e leve ao fogo, mexendo 
sempre até virar um mingau grosso. Em seguida, 
reserve.

2. Por fi m, quando o recheio esti ver frio comece a fazer 
o bolo. Então, separe as gemas das claras e bata as 
claras em neve.

3. Então, em outra vasilha coloque as gemas, o açúcar 
e a manteiga e bata até formar um creme, depois 
acrescente o leite, a farinha de trigo e, por últi mo, o 
fermento e as claras em neve.

4. Em seguida, use uma forma de 40×28 grande untada 
e enfarinhada, despeje metade da massa, o recheio 
e, por cima, a outra metade da massa.

5. Por fi m, asse em forno pré-aquecido a 180 graus.
6. Depois do bolo assado, derreta o chocolate, junte o 

creme de leite e cubra o bolo. Em seguida, espere 
a cobertura fi rmar, corte o bolo em quadradinhos, 
embrulhe em papel alumínio e guarde na geladeira.

Carreteiro com sobras do churrasco
Ingredientes:
• 2 colheres de sopa de 

banha de porco.
• 1 cebola picada.
• 2 dentes de alho.
• 1 folha de louro.
• 500g de carne do 

churrasco, cortada em 
cubos.

• Sal à gosto.
• 400g de arroz.
• 500 ml de caldo de vegetais.
• Salsinha picada a gosto.
Modo de preparo:
1. Em uma panela bem quente, de preferência, de fer-

ro, derreta a banha e refogue a cebola até dourar.
2. Adicione o alho picado e o louro, refogue até senti r 

aquele cheirinho bom.
3. Junte a carne do churrasco, cortada em cubos e frite 

por dois minutos.
4. Tempere com sal, coloque o arroz e cubra com o cal-

do de legumes.
5. Deixe a panela semi tampada, em fogo baixo, até 

cozinhar o arroz.
6. Jogue um pouco de salsinha por cima, sirva e deli-

cie-se!

Quer mais receitas como esta? Curta a nossa página:
/revistaprocureache
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Coluna LBV

Cores da desigualdade
Diariamente pessoas são vítimas do preconceito ra-
cial, um agravante problema que se perdura por sé-
culos no Brasil e no mundo. Além disso, a população 
autodeclarada negra infelizmente carrega consigo ín-
dices não muito positivos como por exemplo menor 
escolaridade e renda mensal e os maiores índices de 
analfabetismo e taxas de desemprego.

Todos merecem oportunidades equivalentes, dessa 
forma, a Legião da Boa Vontade (LBV) se une a diver-
sas organizações da sociedade civil nesta luta antir-
racista e trabalha para promover a mudança dessa 
realidade. 
Promoção da igualdade 
No mês de agosto, atendidos pela LBV, com idade en-
tre 9 e 12 anos, desenvolveram uma proposta socioe-
ducativa intitulada Racismo e Preconceitos. Dentre as 
atividades, crianças e jovens conversaram e tiraram 
suas dúvidas sobre o assunto, trocando experiências, 
revendo o próprio vocabulário e pesquisando sobre 
pessoas negras que foram e são importantes para 
história do país. O intuito da proposta foi ajudá-los 
a identificar e a enfrentar tais situações no dia-a-dia 
e promover atividades reflexivas que os incentivem a 
terem uma postura antirracista. 

Visite a LBV e saiba mais sobre o nosso trabalho. 
Estamos localizados na Av. São Paulo, 722 – São Geral-
do. Informações você confere pelo site www.lbv.org.
br ou pelo tel. 51 3325-7000.
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Truques para tirar o mau cheiro
Geladeira - Deixe uma xícara com 
pó de café ou pedaços de carvão 
no interior do eletrodoméstico 
por algumas horas.
Cozinha - Coloque um recipiente 
com um pouco de vinagre num 
lugar alto. O produto ameniza odores liberados no pre-
paro dos alimentos.
Colchão - Faça uma solução com água, vinagre branco, 
álcool e desinfetante em proporções iguais (1 xícara) e 
borrife o colchão com a mistura.
Micro-ondas - Coloque 1/2 limão em 1/2 litro de água 
e aqueça em potência máxima por 3 minutos.
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WhatsApp mais seguro com a 
verificação em duas etapas

Habilitar a verificação em 
duas etapas é uma opção 
para proteger o WhatsApp 
de clonagem. O recurso 
de segurança consiste no 
usuário criar uma senha 
de seis dígitos que é soli-

citada toda vez que o número é cadastrado em um 
celular novo. A função dificulta golpes de clonagem 
porque, por mais que o criminoso obtenha o códi-
go enviado por SMS para ativar sua conta, também 
será requerida a senha personalizada para usar o seu 
WhatsApp em outro smartphone.

O recurso está disponível no iPhone a partir dos 
ajustes do WhatsApp, na opção “Conta”. Então, sele-
cione “Confirmação em duas etapas” e ative a prote-
ção para gerar sua senha de seis dígitos. É necessário 
informar um endereço de e-mail ao WhatsApp para 
recuperar o código caso o esqueça. Por fim, aperte 
“OK” para ativar a dupla verificação.

No Android, selecione os três pontinhos no canto 
superior direito da tela inicial do WhatsApp. Vá para 
“Configurações” e, depois, acesse “Conta”. Escolha a 
opção “Confirmação em duas etapas” e aperte “Ati-
var” para inserir uma senha de seis dígitos. O aplica-
tivo requer que você confirme o código duas vezes 
para, então, pedir um e-mail para a recuperação do 
código. Para finalizar, assinale a opção “Salvar”.

Por que investir em educação  
na terceira idade?
Ao chegar à terceira idade, é 
muito comum que se tenha 
um tempo ocioso no dia a dia, 
que antes era preenchido com 
o trabalho ou com os filhos, por 
exemplo. Com isso, vem a von-
tade de investir no aprendizado, seja para:
•	Desenvolver novas habilidades
•	Adquirir algum conhecimento que não foi possível du-

rante a juventude
•	Buscar uma segunda fonte de renda
•	Encontrar outra formação para permanecer no merca-

do de trabalho
•	ou apenas estimular a mente.

A grande questão é que atualmente as pessoas chegam 
aos 60 anos com totais capacidades intelectuais, de luci-
dez, memória e com uma mente 100% ativa. Por isso, é 
muito interessante investir na educação na terceira idade.
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Benefí cios de andar de bicicleta
1. Emagrece
Andar de bicicleta é um 
exercício que acelera 
o seu metabolismo, ou 
seja, faz com que o seu 
corpo queime calorias 
mais rapidamente. O re-

sultado é menos acúmulo de gordura no organismo e, 
consequentemente, uma silhueta mais magra.
2. Melhora o tônus muscular
Como todo exercício fí sico, pedalar exige força dos 
músculos. Por isso, pedalar regularmente vai fazer com 
que você ganhe força muscular e tônus, sobretudo na 
parte inferior do seu corpo.
3. Proporciona bem-estar
Você já viu alguém pedalando com expressão de raiva 
ou tristeza? Provavelmente não, já que pedalar faz com 
que o seu organismo libere endorfi nas e serotoninas, 
hormônios que causam sensação de prazer.
4. Aumenta o fôlego
Quando pedala, você precisa de mais oxigênio e acaba 
exercitando mais a respiração. Com o tempo, começa a 
ganhar fôlego para aguentar não só as longas subidas, 
mas pedalar por longas distâncias.
5. Não prejudica as arti culações
Diferentemente de outras ati vidades, como a corrida, 
no ciclismo, o seu contato com o chão não fi ca a cargo 
das suas pernas e pés. Isso faz com que todo o impacto 
transmiti do para as arti culações, principalmente nos 
pés e joelhos, seja pequeno.

Primavera: hora de cuidar do jardim
A primavera está chegando e preparar o seu 
jardim para esta estação é essencial para 
que as plantas e fl ores fi quem ainda mais 
bonitas, pois durante o inverno, as plantas 
passam por um período de dormência e quase 
não se desenvolvem. Confi ra: 
Limpeza: A primeira coisa a se fazer é uma boa limpeza 
no local. Reti re todos os restos de plantas, folhas caí-
das, galhos secos e brotos malformados. É importante 
reti rar também as ervas daninhas e neste momento 
fi car atento, pois nesta época, o calor e a chuva são 
propícios para elas. 
Adubação: A melhor época para realizar a adubação é 
no mês de setembro, pois isso irá intensifi car as fl ora-
das da primavera. Dê sempre preferência para adubo 
orgânico, que pode ser de farinha de osso, torta de 
mamona ou húmus de minhoca. Para adubar, revolva 
o solo e misture o adubo de acordo com a proporção 
indicada pelo fabricante. 
Poda: O inverno é a época ideal para poda, para ele-
var a copa ou dar formato para as plantas. Mas se por 
acaso você não fez isso, então o melhor é não mexer 
mais. Somente se ti ver que fazer poda de limpeza, para 
reti rar brotos que roubam a energia da planta.

A primavera está chegando e preparar o seu 

bonitas, pois durante o inverno, as plantas 
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