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LOJAS COOPERCICA

Loja 1 - Rua Jodo Ferrara, 233 - Jardim Cica
233 sdb: 7h as 22h e dom: 7h as 20h
Fone: 3378-2800

Loja 2 - Rua Romeu S. Machado, 105 - Pq. Eloy Chaves
23adom: 7h as 22h
Fone: 4581-9028

Loja 3 - Av. Frederico Ozanan, 6001 - V. Rio Branco
233 sab: 7h as 22h e dom: 7h as 20h
Fone: 3378-1666 - com Drogaria Coopercica

Loja 4 - Rua Hisaschi Nagaoka, 3595 - Jd. Sdo Vicente
2@adom: 7h as 22h
Fone: 3308-6488 - com Drogaria Coopercica

Loja 5 - Rua Maria J. Rodrigues, 90 -
Jd. Sta. Ltcia - Campo Limpo Paulista
23adom: 7h as 22h

Fone: 4812-9610

Loja 6 - Av. Humberto Cereser, 3805 - Caxambu
23 adom: 7h as 22h
Fone: 4584-9530 - com Drogaria Coopercica e Lotérica

NESTA EDICAO
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Abacate é o destaque do més.

16 UM TOQUE VERDE
Como evitar lesdes durante a jardinagem.
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Loja 7 - Av. Duque de Caxias, 2395 -
Jd. Promeca - Varzea Paulista

223 dom: 7h as 22h

Fone: 3100-1434

Loja 8 - Av. Ferndo Dias Paes Leme, 2211 -
Centro - Varzea Paulista

28adom: 7h as 22h

Fone: 2923-8000

Loja 9 - Av. José Tonoli, 336 - Centro - Itupeva
23adom: 7h as 22h
Fone: 4961-1999

EXPEDIENTE

Publicacdo mensal da Cooperativa de Consumo Coopercica
Conselho de Administracao:

Presidente: Orlando Bueno Marciano

Vice-Presidente: Ana Luiza Borges Gomes

Conselheiro Operacional: José Apparecido Longo

Projeto Gréfico: Legatto Creative Works (11) 4587-0664
Tiragem: 10.000 exemplares

Produtora, Planejamento e Controle: Beatriz de

Melo P. Carvalho

Jornalista Responsavel: Monica J.P. D’Araujo - MTB: 17.685
Matérias e sugestdes: monicajulha@gmail.com
www.coopercica.com.br 0 @coopercica

Revista Coopercica | 03



FIQUE BEM

Exagerou na bebida? _

o

A RESSACA APARECEU

Festejar, beber com os amigos é gostoso. S6 ndo é
bom aguentar a ressaca no dia seguinte.

A partir do momento que o organismo processa o
alcool, ele se decompde em acetaldeido, um liquido
responsavel pela ressaca. A medida que o corpo “luta”
para metaboliza-lo, a frequéncia cardiaca aumenta e
por isso vocé pode sentir nausea.

Além disso, o alcool funciona como um diurético,
induzindo a algumas das caracteristicas mais temi-
das de uma ressaca: sudorese, diarreia e vomito, que
desidratam ainda mais o corpo e podem causar muita
dor de cabeca.

DICAS — O conselho padrdo para evitar ou diminuir
a gravidade de uma ressaca ainda é beber com
moderacdo, alternar bebidas alcodlicas com agua e
tentar ndo beber com o estdmago vazio.

Sua escolha de bebidas também é importante. Cien-
tistas descobriram que compostos quimicos chamados
congéneres tém uma forte ligagdo com a ressaca.

A substancia quimica que confere o “barato” as bebi-
das alcodlicas é o etanol, produzido durante a fermen-
tagdo, e que leva a criacdo de congéneres, os subprodu-
tos toxicos do processo.

Aregra geral é: quanto mais escura for a bebida, mais
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congéneres ela tem. E por isso que os vinhos tintos
arrojados (com altos teores de taninos, encontrados
principalmente em vinhos feitos com uvas de cascas
mais grossas e resistentes) tém a reputacdo de uma do-
lorosa recuperagdo no dia seguinte.

Bebidas alcodlicas mais leves e claras, como a cerveja
e o vinho branco, tém menos congéneres t6xicos.

Porém, a bebida com 0 menor ntimero de congéneres
é a vodka! Apesar do seu alto teor alcodlico, ela passa
por um processo de filtragem e, por isso, tem cerca de
37 vezes menos toxinas.

DIA SEGUINTE — Ao chegar em casa depois de ter
exagerado na bebida, tome um analgésico antes de
dormir. Ele ndo vai evitar totalmente a ressaca, mas
pode diminuir a dor de cabeca ao acordar.

A hidratagdo é muito importante no dia seguinte.
Para a maioria das pessoas, basta beber agua ou agua
com gas. Mas se vocé vomitou ou suou muito, deve re-
por os eletrolitos (minerais responsaveis pelo trans-
porte de dgua para dentro das células) com uma bebida
isotonica, tipo POWERADE, que hidrata, repde as per-
das de minerais e tem vitaminas do complexo B.

Beba com moderagdo, para evitar a ressaca e ou-
tros transtornos!!

GRENDACC tem
indice de cura de 80%

0 Grendacc (Grupo em Defesa da Crianca com Cancer)
é referéncia no tratamento oncoldgico e hematolégico
para criancas e adolescentes de Jundiai e regido ha 27
anos e seu indice de cura é de 80%, 0 mesmo dos gran-
des centros especializados do Brasil.

No Hospital da Crianca do Grendacc, além de passar
por consulta com a oncologista pediatrica e fazer a qui-
mioterapia, os pacientes também sdo acompanhados
pela equipe multidisciplinar, composta por nutricionis-
ta, fisioterapeuta, psicdloga e assistente social. Toda a
equipe do Hospital da Crianca é especializada no aten-
dimento infantojuvenil.

COMO AJUDAR

Vocé pode ajudar o Grendacc na sua luta contra o
cancer infantojuvenil de diversas formas:

» Fazendo uma doagdo (de qualquer valor)
por PIX — a chave de seguranga é o celular
(11) 98911-9986;

« Destinando até 3% do Imposto de Renda de Pes-
soa Fisica para o Grendacc (mais informacoes pelo
fone 11 4815-8440 ramal 8510 ou 8502);

« Doando alimentos, como feijdo, leite em po,

CONHECA ALGUNS
NUMEROS DO GRENDACC

» Mais de 76 mil criancas atendidas em 27 anos;

» 9 cidades atendidas na regido de Jundiai;

» 2/ criangas e adolescentes em tratamento
efetivo contra o cancer;

» 93 criancas e adolescentes em acompanhamento;

» 80% € o0 nosso indice de cura;

» RS 1,5 milhdo é o valor aproximado das
despesas mensais.

chas, café, gelatina, suco de caixinha (200ml) de
uva e péssego e agua (500ml);

« Doando descartaveis, como copo (300ml), talhe-
res (garfo, faca e colher) e guardanapo de papel.
Entre nessa luta com a gente: Juntos pelo Futuro da
Vida!

Para saber mais sobre o Grendacc, acesse nosso site:
www.institucional.grendacc.org.br e siga-nos nas
redes sociais Instagram e Facebook
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HOMENAGEM

A importancia do

REPOSITOR

O repositor desempenha funcdo essencial para
o bom funcionamento das lojas. E o profissional
responsavel por retirar os produtos do estoque, leva-
los ao Ponto de Venda (PDV) e manter as prateleiras
abastecidas e organizadas. Sem falar que, enquanto
ele organiza e repde os produtos, ainda faz a
conferéncia das datas de validade dos itens expostos
(PVPS - Primeiro a Vencer, Primeiro a Sair).

Como esse profissional esta sempre circulando
pela loja, acaba ajudando os clientes com alguma
davida sobre a localizacdo de produtos, ou mesmo
verifica ou confirma o preco de algum item.

A nossa colaboradora Gislaine Marques Cuba,
repositora hd 12 anos na loja do Jd. Cica, realiza
diariamente as func¢des acima, com um plus:
adora o que faz, gosta de trabalhar em equipe,
distribui bom humor e empatia aos cooperados
e colegas. Além disso, é muito detalhista,
caprichosa e dedicada.

16 de fevereiro: Dia do Repositor

OS CONSELHOS DE GISLAINE disposta a dar informagcoes e a
ouvir os cooperados”.

o Organizado, com bom senso e Cuidadoso para a realiza¢do das

de organizagdo — “é a principal tarefas — “é preciso ser caprichoso

qualidade”. e paciente, sem pressa para realizar

o Atento a detalhes — “sou muito um bom servico e repeti-lo quantas

detalhista, o que ajuda muito”. vezes for necessario”.

o Prontidao para a realizagdo das e Cordialidade, pré-atividade e

tarefas — “ndo gosto de ver nada interesse em ouvir os clientes,

fora do lugar; se estiver, para poder encanta-los — “o

jdarrumo”. repositor é um profissional que

o Saber trabalhar em equipe — tem contato direto com os clientes.

“adoro minha equipe, um ajuda Portanto, ndo podem faltar essas

ooutro”. qualidades. Acho que tenho

e Ser prestativo — “além de empatia com os cooperados.

cumprir a fungdo, estou sempre Ja ganhei até presentes”.
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da estacdo

Confira os legumes, as verduras e as frutas da

Ab aca te estacdo que estdo em abunddncia de oferta e pregos

mais acessiveis. Mudangas climdticas (seca

£ muito consumido no Brasil “i : ou chuva em excesso) podem alterar esse cendrio.
natura”, com ac¢lcar ou mel, e também :
em vitaminas, cremes e sorvetes. Em FRUTAS LEGUMES VERDURAS
outros paises, o abacate é muito usado : Abacate . Abdbora . Escarola
em saladas e sanduiches. No México, é Carambola Gengibre . Horteld
a base do famoso guacamole. Coco verde Milho verde Repolho
Essa versatilidade de consumo fazas  : Figo . Pepino :
pessoas se interessarem cada vez mais : Fruta-do-conde Pimentdo
pela fruta, sem contar que, por ser Goiaba Quiabo
fonte de gorduras boas, o abacate é o Jaca :
“gueridinho” das nutricionistas.

Pera

0 abacate contém acido graxo
monoinsaturado (oleico), o mesmo
encontrado no azeite de oliva. Sao
gorduras benéficas a satide e, quando
associadas a uma alimentacao
saudavel, contribuem com a satde
cardiovascular.

O abacate faz parte do grupo das
frutas cujo valor calérico é maior
em funcdo do nutriente
que predomina em sua
composicdo: o lipideo.
E por isso que deve
fazer parte de nossa
alimentacdo. O tipo

de lipidio que esta
fruta apresenta
(insaturado) é
benéfico a saude,
ajudando, inclusive,

a prevenir doengas.

/

O ideal é consumir
diariamente 100g do fruto, cerca
de %4 de unidade, o que representa
a ingestdo de 160 calorias.

..........................................
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As poderosas

Diferentes tipos de feijao, como grao-de-bico,
lentilha, ervilha e soja sdo muito nutritivos e
tdo importantes que até ganharam um dia no
calendario mundial.

Desde 2018, a Organizacao das Nag¢des Unidas
(ONU) celebra em 10 de fevereiro o Dia Mundial
das Leguminosas. A data foi criada para reafirmar
a contribuicdo das leguminosas a agricultura
sustentavel e o alcance da Agenda 2030 de
Desenvolvimento Sustentavel.

- A alternancia entre diferentes
tipos de feijdo e de outros legumes na
alimentac¢do diaria amplia a nutricdo e ainda traz
novos sabores e diversidade para a alimentacao.
As leguminosas sdo fontes de vitaminas, minerais
e fibras — que, por sinal, ajudam a manter baixo
o colesterol e a controlar os niveis de ag¢tcar.
Também foi comprovado que
ajudam a combater a obesidade.

Naturalmente isentas
de gliten, sdo uma
opc¢ao ideal para
celiacos. E também
para vegetarianos e
veganos, por ser fonte
de proteina.

A mistura de feijao com arroz é a mais
popular no pais, mas sdo varias as preparag¢des
apreciadas pelos brasileiros, como tutu a
mineira, feijdo tropeiro, feijoada, sopa de feijao,
acarajé, entre muitas outras.

Feijdo-branco, feijdo-fradinho, ervilha,
lentilha e grdo-de-bico também sdo consumidos
em saladas.

Para abreviar o cozimento de feijdes e outras
leguminosas, vocé pode deixa-los em remolho,
que consiste em lavar os graos e deixa-los de
molho por algumas horas antes do cozimento.

Algumas pessoas costumam deixar os
feijoes de molho por até 12 horas. Isso evita
que provoquem gases. Entretanto, para que o

processo funcione, nao se esqueca de descartar
a agua em que os feijoes ficaram de
molho e usar outra para cozinha-los.
Entre os tipos de feijao mais
consumidos, destacam-se o
mulatinho, carioca, preto,
fradinho, feijao-de-corda e
fava. Entre as alternativas
ao feijao, temos a ervilha,
lentilha, grao-de-bico e soja.
Para os agricultores, as
leguminosas aumentam
a produtividade das terras
agricolas por causa das
propriedades do nitrogénio, que
mantém afastadas as pragas que
costumam atacar as plantagoes.

=
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Uma das estancias de aguas minerais mais conheci-
das do Brasil. E ndo é para menos: a famosa agua Sao
Lourengo, vem da fonte que fica no Parque das Aguas,
uma das principais atra¢oes da cidade.

Localizada no sul de Minas, Sdo Lourenco esta dis-
tante 316km de Jundiai. A paisagem é belissima, muitas
colinas e plantag¢des. Afinal, admiramos as montanhas
da Serra da Mantiqueira.

Apesar de receber turistas o ano todo, a cidade man-
tém seu ritmo tranquilo, de cidade do interior. Otima
sugestdo para quem deseja “fugir” do Carnaval.

Conta com 6tima infraestrutura: hotéis, pousadas,
restaurantes, lojas de artesanato, cervejarias, cafés e
sorveterias. Tudo, no centro. Por isso, se optar em ficar
no centrinho, ndo precisara usar o carro.

PASSEIOS

Parque das Aguas: conta com 9 fontes de dguas cura-
tivas naturais (ferruginosa, alcalina, sulfurosa, gasei-
ficada, entre outras). O ideal é levar sua garrafinha ou
caneca, para provar as aguas. Além das fontes, o parque
tem um spa (com diversos tipos de massagens e ba-
nhos), restaurante, café, lago com pedalinhos e muitos
jardins para admirar. Praca Jodo Lage, centro.
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SAO LOURENCO

Para fugir do Carnaval

Trem das Aguas: uma maria fumaca que sai de Sdo
Lourenco e vai até Soledade de Minas, pela antiga Es-
trada de Ferro Minas & Rio, construida em 1884. O pas-
seio dura cerca de 2h30. A atrac¢do funciona nos finais
de semana e feriados. O bilhete pode ser comprado on-
line. R. Heitor Modesto, 615 — Estacdo, centro.

Laticinios Miramar: fica pertinho da Estagdo. E um
verdadeiro paraiso das gostosuras mineiras, como
compotas, requeijao, queijos, pimentas, cachacas,
café, entre outras. Av. Daniel de Carvalho, 18, centro.

Cervejaria Mantibier: esta um pouquinho mais afas-
tada do centro a primeira cervejaria da cidade. O espago
é aconchegante. Muitas torneiras de chope e cervejas,
todas artesanais. R. Pedro Ribeiro Arantes, 1555 — Vale
dos Pinheiros.

Rota do café: proximo da Mantibier, fica a Unique
Cafés — torrefacdo e Cafeteria. Em 2005, o café plan-
tado na Fazenda Santa Inés, que pertence a esse gru-
po, ganhou o concurso Cup of Excelence. A Unique leva
vocé para conhecer todo o processo de produgdo, des-
de a plantagao até o café na xicara. O passeio termina
com degustacdo de cafés especiais e coffee break com
produtos locais, na cafeteria. Via Othon de Carvalho,
1020 - Vale dos Pinheiros.

de Carnaval

Em ritmo de Carnaval, de 10
a 21 de fevereiro, acontece a
CooperFolia, nas nove lojas da rede,
com ofertas incriveis.

Nao importa se vocé vai curtir
os blocos, viajar ou descansar em
casa, a Coopercica quer mais é
que seus cooperados aproveitem a
CooperFolia, adquirindo produtos
com preg¢os promocionais.
Imperdivel!!!

> |

BLOCOS de
Jundiai pedem
passagem

De 11 a 20 de fevereiro,
os blocos vao desfilar
pelas ruas da cidade.
Acompanhe a
programagdo.

11 (SABADO) - 16H

Chupa que é de Uva

Av. Corrego das Valquirias

12 (DOMINGO) - 16H

Kekeré — Av. Unido dos Ferroviarios
17 (SEXTA CARNAVAL) - 15H
Refogado do Sandi — Centro

18 (SABADO CARNAVAL) - 15H
Ponte Torta — Centro

20 (SEGUNDA CARNAVAL) - 15H
Continuamos na Nossa — Ponte Sdo Jodo

* Programagdo sujeita a alteragdes.
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ECOPLANETA

DESCOBRIND(.ISTOR

Foto: NathaliaFilipe/ Prefeitura de Santos

tem gramado sinteético

O empresario argentino José Salomon Altstut,
proprietario do cemitério vertical Memorial, em
Santos, ndo sabia como dizer ao amigo Pelé que
havia encomendado um projeto para homenagea-lo
apds a sua morte. Era 18 de dezembro de 2018.

Para a surpresa de Altstut, o Rei do futebol
recebeu com bom humor a noticia e fez até piada:
“S6 ndo vem me pedir autégrafo 14, ta? Quero
descansar’", disse.

Altstut ja havia presenteado Pelé em 2003 com
um l6culo para a sua familia —onde hoje estdo o
pai, Dondinho, e o irmao Zoca.

0O mausoléu foi montado em 2020, durante a
pandemia da Covid-19. Trancado a sete chaves, s6
foi aberto dois anos depois, para receber o corpo de
Pelé, que faleceu no dia 29 de dezembro.

Por ironia do destino, o idealizador do mausoléu,
Altstut, ndo esteve presente, pois faleceu da
Covid-19 em 25 de marco de 2021.

O espago de 200m? ainda ndo foi aberto ao
publico para visitas, mas desperta enorme
curiosidade. Na porta que da acesso ao local, ha
duas estatuas em tamanho real de Pelé, que medem
1,73m cada, pesam 130 quilos e foram esculpidas
em latdo por Hugo Garcia.
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Dentro do mausoléu foi usado um gramado
sintético, imitando um campo de futebol. Ha imagens
de torcedores, que foram adesivados na parede.

O tumulo é revestido por placas com aluminio
dourado espelhado e quatro painéis confeccionados
por Garcia, com uma mistura de fibra de vidro e pé
de bronze. Dois painéis retratam um gol de Pelé e
outros a famosa comemorag¢ao com um Soco no ar.

Garcia também é o autor da famosa estatua do
Reino canal 5, em frente a padaria A Santista,
conhecido reduto de torcedores santistas. A obra é
mais antiga; foi inaugurada em 2011.

— Aberto em 2014, retrata a
incrivel trajetéria de Edson Arantes do Nascimento,
considerado o maior jogador de todos os tempos.
No local, estdo expostos documentos, camisas,
chuteiras, bolas e troféus do acervo pessoal do
“Atleta do século 20”. Nos 4.134m?2 do museu, o
publico também aprecia audios, filmes, fotos e
textos sobre a sua historia.

O Museu funciona de 32. a domingo, das 10h as
17h30. End: Largo Marqués de Monte Alegre, 01,
Centro Histérico de Santos. Entrada gratuita.
www.turismosantos.com.br

Agente de Defesa Ambiental
ajuda a PRESERVAR O PLANETA

Com a fung¢do de defender o meio ambiente e
proporcionar a sustentabilidade, este profissional
desempenha importantissimo papel para
a preservacao do nosso planeta e da nossa
biodiversidade.

Suas acOes tornam-se cada vez mais importantes
diante das ameacas que o ecossistema vem sofrendo.
Os bidlogos sdo os profissionais capacitados na area de
meio ambiente para atuar como agentes fiscais.

0 Agente de Defesa Ambiental é responsavel por
fiscalizar, resolver e propor atividades e obras para a
conservacdo e prevencdo do meio ambiente, através
de vistorias, estudos técnicos de locais, analise
de processos e avaliacdo de impactos, visando o
cumprimento da legislagdo ambiental.

E um profissional alinhado aos Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da Organizac&do
das Na¢oes Unidas (ONU), focado no consumo e
producao de forma responsavel. Suas atuacdes visam,
por exemplo, diminuir o aquecimento global, o que na
pratica é um presente para todos.

* Dia do Agente de Defesa Ambiental: 06 de fevereiro

PRESERVACAO DA BIODIVERSIDADE

Quase 200 paises se comprometeram em
acelerar acoes de preservacao ambiental,
para evitar a extingdo em massa de

espécies, durante reunido da ONU sobre a
biodiversidade.

0 acordo aprovado tem a meta de liberar USS
30 bilhdes em ajuda anual para os esforcos de
conservacdo dos paises em desenvolvimento
e proteger 30% do planeta até 2.030.
Atualmente, 17% das terras e 8% dos mares
estdo sob protecao.

O projeto também objetiva proteger os povos
indigenas, guardides de 80% da biodiversidade
da Terra.

Os cientistas alertam que o tempo é curto:
75% dos ecossistemas foram alterados pela
atividade humana e mais de um milhdo de
espécies estdo em perigo de extingdo.
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UM TOQUE VERDE

Jardinagem
SEM DOR

Se vocé puder investir em ferramentas, como por
exemplo, um podador de altura elétrico que esten-
de seu alcance para ndo precisar se esfor¢ar tanto,
é 6timo. Porém, o investimento que realmente im-
porta esta na ferramenta mais importante de todas:
0 seu corpo.

Ajardinagem é uma tarefa gostosa e terapéutica, mas
pode gerar dores nas costas, na lombar e nos joelhos.
Entdo, como podemos evita-las para desfrutar desse
tempo em contato com a natureza?

e Use um banco baixo, quando precisar mexer no
solo ou em canteiros baixos, evitando ficar curvado
ou agachado por tempo prolongado. Se ndo tiver um
banco, utilize uma almofada confortavel para ajoe-
lhar-se nela. Essas posi¢cdes costumam causar des-
conforto na regiao lombar, dorsal e nas pernas.

e Quando for limpar as copas de arvores, vasos al-
tos ou pulveriza-las, precisando ficar muito tempo
com 0s bracos elevados acima da altura dos ombros,
procure usar escadas. Elas permitem que seus bragos
figuem numa altura mais adequada, diminuindo os
riscos de lesdo em ombros, cervical, dorsal e lombar.
e Procure ajuda em caso de levantar muito peso,
como trocar as plantas de vasos. E, se ndo tiver nin-
guém por perto, aproxime o vaso do seu corpo, afaste
suas pernas, aumentando sua base de apoio, flexione
os joelhos e transfira a planta com a coluna o mais
ereta possivel.

e Se a ideia for mudar a posi¢dao de um vaso pesado,
ndo se esqueca de coloca-lo em rodizios proprios para
isso, para vocé desloca-lo até o local desejado, com
o menor esforco. Nao se esqueca de manter sua colu-
na ereta durante esse movimento. Melhor empurrar
0 vaso no rodizio, do que puxa-lo para vocé. Assim, o
esforco muscular e o risco de lesdo serdo menores.
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¢ Use roupas confortaveis e leves. Roupas apertadas
podem causar compressdes desnecessarias, gerando
desconforto. Ndo se esqueca do chapéu, éculos de sol
(se for ao ar livre) e luvas. Prote¢do nunca é demais.

o Realize essa atividade em etapas, com interva-
los para descansar, alongando o corpo e desfrutan-
do desses momentos. Tudo bem deixar uma parte da
jardinagem para o dia seguinte. Afinal, vocé tera mais
dias agradaveis pela frente.

o Cuidar do jardim precisa ser algo prazeroso, mas se
esses cuidados ndo forem tomados, ha risco de vocé
se machucar e ndo conseguir completar a tarefa.

o Cuide-se e esteja atenta aos sinais do seu corpo. Saber
escuta-lo e respeitar os seus limites é fundamental!

e L

P -

f
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Foto Ilustrativa

Guacamole

Ingredientes

1 abacate médio maduro

1/4 de xicara (chd) de suco de limao

1/3 de xicara (cha) de cebola roxa picadinha
1xicara (cha) de tomate maduro

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino a gosto

1/3 de xicara (chd) de coentro picado

Modo de preparo

Lave o abacate, retire a polpa e amasse grosseiramente
com um garfo. Transfira para uma tigela e regue o
abacate com o suco de limao. Lave o tomate, descarte as
sementes, corte-o em cubos pequenos. Junte ao abacate
amassado, acrescente o coentro, a cebola picadinha, o
azeite, sal e a pimenta. Misture e leve para gelar. Sirva
acompanhado de tacos ou salgadinhos de milho.

4
COOPERCICA

ECEITAS

FICHA 247

Salada de Grdo-de-bico e Camardo

Ingredientes

1 colher (sopa) de azeite de oliva

1 colher (sopa) de cebola picadinha

1 colher (sopa) de pimentao vermelho picado
1/2 xicara (cha) de talo de salsdo picado
300g de camardo pequeno limpo

2 xicaras (chd) de grao-de-bico cozido

6 tomatinhos cereja cortados ao meio

folhas de alface americana cortadas em tiras
folhas de alface crespa cortadas em tiras
folhas de rtcula

azeite de oliva, sal e pimenta-do-reino a gosto
1 colher (sopa) de salsinha picada

Modo de preparo

Em uma frigideira aqueca o azeite, em fogo médio, doure

a cebola e refogue os camardes até ficarem rosados;
acrescente o pimentdo e o salsdo, e refogue até murcharem
levemente. Tempere com a pimenta-do-reino e sal. Retire
do fogo e reserve até esfriar. Coloque em uma saladeira e
junte o grao-de-bico, os tomatinhos, a salsinha, as alfaces, a
rtcula e regue com azeite. Misture e sirva gelada.
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