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ESTA DE VOLTA.

E PASCOA N2 COOPERCICA

E AINDA TEM

Homenagem as nossas colaboradoras no Mes da Mulher
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COOPERCICA

NESTA EDICAO

06.EDIA

Dia Internacional das Mulheres

10. DEU AGUA NA'BOCA
Peixes.e Chocolates: B/ PASCOAI

04. FicuE BEM
Dia Mundial da Saude Bucal

12. bEU AGUA NA BOCA
Chocolate e a Pascoa

MUITO MAIS PRATICA

E ZERO USO DE PAPEL!

Como vocé ja sabe, a Coopercica se preocupa
com o meio ambiente e busca cada vez mais di-
minuir o impacto ambiental. Desde Janeiro de
2024 a revista da Coopercica esta exclusivamente
digital.

NOSSAS LOJAS:

Confira os enderecos e telefones de nossas lojas
pelo nosso site.

ACESSE NOSSAS LOJAS
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13. EErPoca
Marco - SERIGUELA

15. A ESSENCIA

E a vida?

14.. POR DENTRO
Confira as melhores opc¢des da telinha

16. uM TOQUE VERDE
Um mini pomar em vasos

EXPEDIENTE

Publicacdo mensal da Cooperativa de Consumo Coopercica

Conselho de Administragao:

Presidente: Orlando Bueno Marciano
Vice-Presidente: Ana Luiza Borges Gomes
Conselheiro Operacional: José Apparecido Longo

Projeto Grafico: NHRD

Produtora, Planejamento e Controle:

Beatriz de Melo P. Carvalho

Jornalista Responsavel:

Moébnica J.P. D’Araujo - MTB: 17.685

Matérias e sugestdes: monicajulha@gmail.com

www.coopercica.com.br | @coopercica


https://www.coopercica.com.br/coopercica/lojas/

DA SAUDE BUCAL

% Srocaria

QUALIDADE COM SUA SAUDE.

E comemorado em 20 de marco e a data reforca * Trocar de escova a cada 3 meses.
a importadncia da conscientizacdo para diminuir
os indices de carie, doencas periodontais e perda » Ter uma alimentacdo saudavel, com uso racional do

dos dentes. acucar.

CELEBRE O MES DAS MULHERES COM OFERTAS INCRIVEIS.

Para garantir uma boa saude bucal, € importante: * Evitar fumo e o consumo de bebidas alcodlicas.

* Escovar bem os dentes e usar o fio dental apos * |[r ao dentista regularmente.

cada refeicao.
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PRIMEIRA CONSULTA AO DENTISTA

O Odontopediatra € um profissional indicado para
cuidar da saude bucal de criancas de qualguer ida-
de. Alids, os dentes, as gengivas e todo o interior da
boca merecem atencado especial desde os primeiros
anos. Se as criancas forem ao dentista desde cedo,
menores s&o as chances de sentirem o famoso medo
de dentista.

A primeira visita do seu filho ao Odontopediatra deve
acontecer antes mesmo do nascimento do primeiro
dentinho. O ideal é levar o bebé ao dentista quan-
do ele estiver com 6 a 7 meses de vida. Isso porque,
antes mesmo dos dentes nascerem, as orientacoes
de limpeza da cavidade oral sdo cruciais para que os
pais ajudem a evitar a formacao de caries nos peda-
cinhos de dentes que comecam a surgir.
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A primeira consulta € muito importante e, para evi-
tar traumas futuros, o ideal € que se pareca com um
encontro agradavel entre o bebé e o profissional que
cuidara da saude bucal da crianca por muito tem-
po. O dentista ainda orientara sobre o que fazer se o
bebé comecar a sentir dores e incobmodos, quando
os dentinhos comecarem a nascer.

Durante o desenvolvimento da crianca, o dentista
orientara sobre os cuidados com a saude das gengi-
vas e dos dentes, limpeza dos dentes e da cavidade
oral, além da profilaxia.

O profissional também identifica e trata possiveis le-
sdes no interior da boca, realiza exames e, se hou-
ver necessidade, faz avaliacdo através de exames de
imagens, como radiografias.

lista de medicamentos na
palma da sua mao.

COMPRE NO SITE

E RECEBA EM CASA

CONSULTE TAXA, HORARIO E
REGIAO PARA ENTREGA.

Mais descontos, economia e

Reservamos o direito de corrigir eventuais erros graficos. Nao jogue este impresso em vias publicas.

Lojas Coopercica Drogaria - Jundiai

Loja 3 - Vila Rio Branco - 113378.1667 | Av. Anténio Frederico Ozanan, 6001

Loja 4 - Jd. Sdo Vicente - 11 3308.6464 | R. Hisas chi Nagaoka, 3595 (Prox. Term. Cecap)

Loja 6 - Caxambu - 11 4584.9537 | Av. Humberto Cereser, 3805

Horario de atendimento das lojas: Seg. a Sab. das 8h as 22h - Domingo das 8h as 18h

com.br

iblanco.

Acesse o0 QR Code L' I ;ﬁ_:—
e fique por QLT
dentro de todas : B __-_

as ofertas. ‘l =

TORNE-SE UM CLIENTE

E APROVEITE AS COMDICOES ESPECIAIS
GUE PREPARAMOS PARA YOCE.

AGORA NOSSO CADASTRO E

Programa de Beneficios
em Medicamentos

Descontos exclusivos direto
do fabricante. Consulte se o
seu medicamento tem.



https://www.coopercicadrogaria.com.br/
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Ana Luiza Borges Gomes

Vice-presidente da Coopercica.

)

RAINHAS
COLABORADORAS

As mulheres devem ser valorizadas e respeitadas N&do hd o que as mulheres ndo possam fa-
todos os dias. Elas s&o incriveis. Desempenham zer e elas desejam muito um mundo mais

muito bem multiplas tarefas como ser fi

avos, donas de casa, profissionais dedicadas e ba-

talhadoras.

As mulheres ndo nascem guerreiras, aprendem a

vencer as batalhas com forca, determin
ligéncia, garra, sabedoria, paciéncia, p
e docura também. Sdo espelhos do mu
te de inspiracao.

08 DE MARCO: DIA INTERNACIONAL DA MULHER

Estampadas ha pele, carregamaos
historias unicas.

Ihas, maes, justo e igualitario.

Alids, o mundo pode ser muito melhor se
ouvirmos mais as mulheres.

acao, inte- Conheca, a seguir, as nossas colaborado-

ersisténcia ras Rainhas, que caminham andnimas e

ndo e fon- sem coroas, mas cuja forca transforma o
planeta.

06 07



%/%//// V. &

.'DE” s
UD?B.

Alinhavadas pela ancestra//o’ao’e [ apidadas /oe/a vida,
tecemos uma forca coletiva. INSPIramos umas as outras.




Vocé sabia que ndo existe uma espécie de peixe
chamada bacalhau? Foi dado esse nome a alguns
peixes que passam por um processo de desidra-
tacdo por salga e secura.

Nas fabricas familiares norueguesas, esses pei-
xes sdo abertos um a um e dispostos em cama-
das intercaladas com grandes quantidades de sal
marinho. Ficam assim de 3 a 4 semanas. Depois,
sdo dispostos em paletes de madeira e vao para
as cadmaras ventiladas, onde secam por mais uma
semana. E assim que nasce o cobicado bacalhau.

A Noruega exporta trés espécies desses peixes
salgados para o Brasil: saithe, zarbo e ling. Até
2019, eles podiam ser comercializados como “tipo
bacalhau”. Entretanto, a legislacdo atual determi-
na gue o nome correto da espécie seja informado
na embalagem.

O ling, por exemplo, € um peixe salgado muito
consumido aqui por suas lascas macias e sua ver-
satilidade no preparo. Fica delicioso no forno, na
panela ou na frigideira.

O saithe e o zarbo também agradam muito o
nosso paladar e podem ser feitos desfiados ou
em pedacinhos, como no bolinho de bacalhau ou
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no bacalhau a Bras (tradicional prato da culina-
ria portuguesa, leva bacalhau desfiado, batata
palha, cebola frita, ovo batido, azeitonas e salsa
picada). Esta receita foi criada pelo sr. Braz, que
era dono de uma tasca (restaurante portugués
pegqueno e familiar). Em pouco tempo, o prato
ficou bastante conhecido dentro e fora de Por-
tugal.

Os ingredientes basicos e tradicionais gque mais
combinam s&o batatas, ovos, cebola, azeitona e
muito azeite. Entretanto, a versatilidade do ba-
calhau é enorme, podendo ser preparado com
molho branco ou ao sugo, e também com brdéco-
lis, vagem, espinafre e pimentao.

Dessalga

Seja qual for a espécie, quem compra peixe sal-
gado precisa se planejar, pois o processo de
dessalga ndo admite pressa. Depois de lavado
na agua corrente, o peixe deve ser mergulhado
em agua gelada, com a pele para cima, para que
o sal possa se depositar no fundo da vasilha. O
tempo depende do tamanho da peca.

N&o se recomenda remover pele e espinhas an-
tes da dessalga, pois concentram o coldageno
qgue deixa o peixe saboroso.

O tamanho da peca é o que determina o tempo
da dessalga.

O Conselho Noruegués da Pesca recomenda que
uma peca de bacalhau desfiado, por exemplo,
leve 6h de dessalga (com uma troca de dgua de 3
em 3 horas). J& o processo de um lombo demora
72 horas, trocando a dgua de 8 em 8 horas.

Outros peixes
As opcdes mais econdmicas e ndo menos sauda-

veis e apetitosas sdo sardinha, corvina, tainha,
pescada-amarela e cavalinha.

Os peixes gue mMais sobem nessa época sdo 0s
pescados considerados nobres, como robalo, lin-
guado, badejo e tilapia.

Harmonizag¢ao

Os vinhos tintos leves, como Pinot Noir, combi-
nam bem com esses pratos, além dos vinhos rosé,
branco e espumantes.

AUAUUUUUUUULULULULULULULULU AU LU LU Ll

CURIOSIDADES

- Os pioneiros na pesca foram os vikings, que seca-
vam peixes para conserva-los nos barcos. A salga
surgiu no século 11 com os povos bascos. Mas os
portugueses sdo os donos do maior nimero de re-
ceitas de bacalhau salgado e seco do mundo.

- Mais de 95% da producdo da Noruega de peixes
salgados e secos é exportada, sendo o Brasil e Por-
tugal os seus maiores consumidores.

- A temporada de pesca na Noruega vai de janeiro
a abril e se aproveita tudo do peixe. A cabeca do
bacalhau é seca e exportada para paises como a
Nigéria, onde é usada em caldos. O figado serve

para se extrair dleo e as ovas sdo consumidas sal-
gadas (caviar).




DEU AGUA
NA BOCA

. CHOCOLAT
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No Brasil, a tradicdo dos ovos de chocolate surgiu
pelos imigrantes italianos, ja que no pais de origem
deles essa forma de celebracdo ja existia. Porém, a
producdo de ovos achocolatados no Brasil come-
cou por volta de 1950.

Na Europa e nos Estados Unidos, era e ainda é
mMais comum presentar as criancas na Pascoa com
coelhos de chocolate ou cestas de doces.

No nosso pais, novamente por influéncia italiana,
em 1994, surgiram os ovos de chocolate com brin-
quedinhos dentro.

Alids, os ovos de chocolate sdo muito desejados
pelas criancas, adolescentes e até pelos adultos.

Mas isso ndo significa que o chocolate ndo possa
estar presente nas sobremesas servidas na Pascoa.

Acompanhe:

Bolo: nos Estados Unidos, por exemplo, é co-
mum ser servido um bolo de chocolate com cal-
da quente de chocolate.

Mousse: a receita é do quimico francés Hervé
This, que, através da gastronomia molecular,
criou uma mousse que leva apenas chocolate e
agua, ideal para veganos e alérgicos.

Trufas: a receita € uma opcao inclusive para pre-
sentear familiares e amigos. O preparo traz a
versdo classica do doce, feito com ganache de
chocolate e coberto com chocolate em po.

Rocambole com recheio de brigadeiro: leva
chocolate na massa, no recheio e na cobertura.

iy

DEGUSTANDO O CHOCOLATE

Comer sem pressa e prestar atencdo aos cinco
sentidos ajuda a degustar o chocolate e evita
gue vocé “devore” o ovo numa so vez. A técnica
chamada “mindful eating” ou comer com cons-
ciéncia plena - pode te ajudar.

- Abra a embalagem. Perceba os sinais que o seu
corpo da, como a boca salivar ou o estdbmago
“roncar”, ja que vocé vai comer o tado desejado
chocolate. Vocé quer abrir logo a embalagem e
nem se importa em rasga-la?

- Pegue um pedaco do chocolate e cologue na sua
mé&o. Observe detalhes como aroma e textura.
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- Chegou o momento tdo esperado: o pedaco que
estava na sua mao, vai para a boca. Nao mastigue.
Deixe o chocolate derreter, para sentir ainda mais o
seu sabor e as sensacdes que provoca na sua mente
(alegria ou satisfacdo, por exemplo). Sé depois co-
mece a mastiga-lo, lentamente.

- O sabor € um grande aliado para compreender se
vocé quer mesmo continuar comendo. Se for degus-
tar mais um pedaco com essa consciéncia, perceba
se as sensacdes se modificaram.

- Entdo, conseguiu comer menos chocolate e sentir
satisfacdo e saciedade?

HORTIFRUTIS

FRUTAS

LEGUMES

VERDURAS

ENCONTRE ESTE E MUITOS OUTROS PRODUTOS DO FLV COOPERCICA & DEMARCHI.
CLIQUE E ACESSE NOSSO DELIVERY AGORA MESMO.


https://www.coopercicadelivery.com.br/

POR
DENTRO

P NETFLIX e

O LENDARIO CAO GUERREIRO
2022 - Animagdo

Elenco: Samuel L. Jackson e Michael Cera (dubladores)
Diregao: Rob Minkoff

Resumo: dois vildes felinos se preparam para acabar com a ci-
dade de Kakamucho. A tarefa de combater esse plano é de Hank
(Michael Cera), um cachorro gue sonha em ser um grande samu-
rai. Ele acaba convencendo Jimbo (Samuel Jackson), um gato
que outrora fora um grande guerreiro, a ser o seu mentor. Uma
grande amizade surge entre eles.

ALEXANDRE, O NASCIMENTO DE UM DEUS
2024 - Minissérie

Elenco: Buck Braithwaite e Mido Hamada
Direg¢do: Hugh Ballantyne

Resumo: conta a historia de Alexandre, o Grande, antigo impera-
dor guerreiro da Maceddnia, conhecido pelas conquistas milita-
res em territdrios europeus e asiaticos, 300 anos antes de Cristo.
A parte dramatica da série foca na batalha de Alexandre contra
o império persa, comandado por Dario Ill.

PRIME VIDEO 4

AIR - A HISTORIA POR TRAS DO LOGO
2023 - Filme

Elenco: Matt Damon, Ben Affleck, Michael Jordan, Viola Davis
Diregao: Ben Affleck

Resumo: mostra a incrivel parceria entre Michael Jordan, na épo-
ca um desconhecido, e a divisdo de basquete ainda inexperien-
te da Nike. Essa colaboragdo revolucionou n&o apenas o mundo
dos esportes, mas também a cultura, através da iconica marca
Air Jordan.

“/%///%//////////////////////////////////
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VAI TER TROCO
2023 - Filme, Comédia Nacional

Elenco: Mi& Mello, Marcos Veras, Evelyn Castro, Nanny People
Direg¢do: Mauricio Eca

Resumo: duas domeésticas estdo sem receber saldrio ha meses,
enguanto os patrées vivem enviando malas cheias de dinheiro

para o exterior. Ent&o, elas decidem cobrar o pagamento de for-
ma diferente, com ajuda do Nivaldo, motorista faz-tudo da casa.

APRENDER ¢ a esséncia.
CRESCER ¢ o proposito.
MUDAR ¢ a natureza.
SUPERAR ¢ o desafio.
AMAR ¢ a alegria.
SERVIR ¢ a oportunidade.
OUSAR ¢ o segredo.

AMIZADE ¢ o equilibrio.

APRECIAR ¢ a beleza da vida.

Mas a AVENTURA ¢ viver!

A ESSENCIA

PARA REFLETIR

“A vida é como andar de bicicleta.

Para ter equilibrio, vocé tem gue se manter
em movimento”.

Albert Einstein

“O segredo ndo é correr atras das

borboletas. E cuidar do jardim para que elas
venham até vocé”.

Mario Quintana

“Vocé so tem trés opcdes na vida:
desistir, se vitimizar ou lutar. Vocé escolhe”.
Autor desconhecido



https://www.netflix.com/br/title/81670016?source=35
https://www.netflix.com/br/title/81325194
https://www.primevideo.com/dp/0KNIUQ1DSYDUGL0G4Z41PXA1SB?ref_=dvm_pds_tit_br_sw_s_g_mkw_sjYwUKIsg9e-dc&mrntrk=pcrid_671813971092_slid__pgrid_153667012475_pgeo_1001743_x__adext__ptid_kwd-2061102964981&_mkw_sjYwUKIsg9e-dc&mrntrk=pcrid_671813971092_slid__pgrid_153667012475_pgeo_1001743_x__adext__ptid_kwd-2061102964981&gclid=CjwKCAiAloavBhBOEiwAbtAJO8YZoAfgoB7t0ryORGoTwu3ErT3EPuKrRP-5zhycp7Hyo6KJUA0VgBoCYUoQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://www.starplus.com/pt-br/movies/vai-ter-troco/Q2kX8edaV6e0
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UM TOQUE
VERDE

Se vocé deseja ter arvores frutiferas, mas néo
tem quintal com jardim ou mora em apartamen-
to, a sugestdo é plantar as mudas em vasos.
Mesmo em espacos reduzidos, elas podem se
desenvolver bem, desde gue tome alguns cui-
dados.

Em primeiro lugar, é preciso escolher bem qual
tipo de arvore plantar. Embora muitas espécies
possam ser cultivadas em vasos, ideal é que se-
jam de peqgueno porte e facil de manusear, sem
a necessidade de tantos cuidados.

Pés de roma3, pitanga, jabuticaba, acerola, araca
e goiaba sdo otimos exemplos de arvores fruti-
feras que se adaptam bem a esse tipo de espa-
co e vocé pode ter a fruta no pé.

Além disso, o vaso no gqual a muda serd culti-
vada também precisa ser adequado: o material
ndo interfere no desenvolvimento da planta,
mas & preciso gue ele tenha um dreno para es-
coamento da dgua. J&d com relacdo ao tamanho,
o vaso deve ter, pelo menos, 10cm de didmetro
a mais que o torrdo da muda.
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E preciso também ter bastante cuidado e aten-
cdo com a poda, pois ela ird controlar a altura,
o crescimento das folhas e do caule da arvore.
Uma dica é sempre utilizar tesouras apropriadas.
Especialistas recomendam gue a poda seja feita
apos a época de frutificacdo e que os galhos se-
jam cortados rentes ao caule, na diagonal.

Na hora de regar a sua muda frutifera, lembre-se
que, apesar dessas espécies demandarem agua
em abundancia, a terra ndo pode ficar enchar-
cada. A dica é regar de 3 a 4 vezes por semana
Nno verdo; No inverno, 2 vezes ou sempre que a
superficie da terra estiver ligeiramente seca, dei-
xando o excesso de agua escoar pelo dreno do
Vaso.

N&o se esgueca ainda gue o ambiente em gue
a arvore vai ficar precisa ser bastante arejado e
receber a luminosidade adequada para cada es-
pécie.

Tomando todos esses cuidados, a sua arvore
pode crescer saudavel, com fruta no pé e no seu
“cafofo”.
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Fricassé de Bacalhau

Ingredientes

3 colheres (sopa) de azeite

2 cebolas cortadas em rodelas finas

1 dente de alho amassado

800g de bacalhau dessalgado e desfiado
Azeitonas a gosto picadas

200ml de creme de leite

200g de requeijao

100g de gueijo parmesao ralado

1/2 colher (café) de noz-moscada moida

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Batata palha

Modo de preparo

Preagueca o forno a 180°C. Em uma panela, ague-
ca o0 azeite e refogue a cebola e o alho até ficarem
macios. Depois disso, retire a panela do fogo, adi-

cione o bacalhau desfiado, as azeitonas, o creme
de leite, o requeijao, metade do queijo ralado,

18

llustrativa

r
em

a noz-moscada, o sal, a pimenta-do-reino e mis-
ture bem. Transfira este creme que se formou
para uma travessa refratdria, cologue a outra
metade do queijo parmesdo por cima, leve ao
forno preaguecido e deixe até o queijo gratinar.
Retire o creme do forno, cologue as batatas pa-
Iha sobre o queijo gratinado e sirva na sequéncia
com uma salada verde.

Saquerinha de Seriguela

Ingredientes

10 seriguelas

2 colheres (sopa) de ac¢Ucar refinado

150mI de saqué

Gelo a gosto

Modo de preparo

Lave bem as seriguelas e corte-as ao meio des-
cartando o caro¢co. Em um copo grande e largo
coloque as frutas, o aclUcar e amasse bem com
0 auxilio de um socador proprio para caipirinha.

Acrescente o gelo e por ultimo o saqué.
Misture bem e sirva.
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VISITE

NOSSA
EOXA

ONLINE

WWW.COOPERCICADELIVERY.COM.BR
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https://www.coopercicadelivery.com.br/

/é’z TORNE-SE UM
/  CLIENTE COOPERMAIS.
cogpn% AGORA O CADASTRO

E DIGITAL!


https://soucoopermais.com.br/

