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AMBEM NO

AGORA
ESTAMOS

Ifood

NESTA EDICAO

04. FIGUE BEM

Como ter uma vida saudavel.

06. ACONTECE AQUI

Sipat 2024: seguranca“@ um compromisso diario!

12. pEU AGUA NA BOCA
Milho: nutritivo e saudavel.

14. Por DENTRO
Confira as melhores opcdes da telinha.

MUITO MAIS PRATICA

E ZERO USO DE PAPEL!

Como vocé ja sabe, a Coopercica se preocupa
com o0 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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10. DEU AGUA NA BOCA
Café soluvel: pratico e saboroso.

16. UM TOQUE VERDE
Plantas que florescem no Outuno.

15. AEsséncia
O gue importa para vocé?

18. rRECEITAS
Creme de milho e sanduiche vegano de
catalonha com tomate seco.

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:

Mobnica 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/
https://www.ifood.com.br/delivery/jundiai-sp/coopercica---vila-rio-branco--loja-3-vl-rio-branco/96320337-b932-4089-8b19-5ae96063b5fc

tJ j_l

VIDA SAU DA\/

Acaba de ser divulgado o Codigo Latino-Ameri-

cano e Caribenho contra o Cancer, elaborado pela

Agéncia Internacional de Pesquisas em Cancer

(IARC), Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e

Organizacdo Pan-Americana de Saude (OPAS).

Mais de 60 especialistas participaram. Acompa-

nhe as sugestdes.

* Ndo fume nenhum tipo de tabaco nem use ci-
garros eletrénicos.

* Mantenha ou chegue no seu peso saudavel, para
ajudar a prevenir varios tipos de doencas.

* Tenha uma alimentacdo saudavel, consumindo
verduras, frutas e grdos. Feijdo e lentilha devem
ser incluidos nas refeicdes. Limite o consumo de
comidas ou bebidas muito quentes. Aguarde al-
guns minutos até sentir que o liguido ndo quei-
ma seus labios ou lingua.

RECOMENDAGOES

Infeccdes por virus, como das hepatites B e C, do
papiloma humano (HPV) e da imunodeficiéncia hu-

mana (HIV), também podem causar cancer.
Bebés devem ser vacinados contra o virus da he-
patite B. Vocé e sua familia também devem se vaci-

* Faca atividade fisica, diariamente. Ser uma pes-
soa fisicamente ativa ajuda a ndo adoecer.

» Evite o consumo de bebidas alcodlicas, para ajudar
a prevenir varios tipos de cancer, como de figado e
pancreas.

« Amamente, guanto mais meses, melhor, para evitar

0 cancer de mama e 0 excesso de peso na crianca.

Proteja-se da exposicdo direta ao sol nos horarios de

maior intensidade, para prevenir o cancer de pele.

* Se vocé cozinha ou aguece sua casa com carvao mi-
neral ou lenha, evite o acumulo de fumaca dentro de
casa.

* Se houver muita poluicdo do ar em seu ambiente
(externo), limite o tempo que vocé passa ao ar livre.

» N&o faca reposicdo hormonal na menopausa, a me-

Nos gue seja indicada pelo seu médico. A reposicdo
hormonal pode causar cancer de mama.

nar, em qualguer idade, caso ndo tenham recebido
esta vacina. Meninas e adolescentes devem ser va-
cinadas contra o HPV para ajudar, principalmente,
a prevenir o cancer do colo de Utero. O uso de pre-
servativo é fundamental na relacdo sexual.

COOP‘RCiCA
//4 DROGARIA

QUALIDADE COM SUA SAUDE.

Mais descontos, economia e
lista de medicamentos na
palma da sua maéo.

Acesse 0 QR Code
e fique por
dentro de todas
as ofertas.

TORNE-SE UM CLIENTE

COOPERMAIS

E APROVEITE AS CONDICOES ESPECIAIS
GUE PREPARAMOS PARA VOCE.
AGORA NOSSO CADASTRO E DIGITAL.

COMPRE NO SITE
E RECEBA EM CASA

CONSULTE TAXA, HORARIO E
REGIAO PARA ENTREGA.
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* Reservamos o direito de corrigir eventuais erros gréficos. Nao jogue este impresso em vias publicas. “
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Lojas Coopercica Drogaria - Jundiai pB M Sl :
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Loja 3 - Vila Rio Branco - 11 33781667 | Av. Anténio Frederico Ozanan, 6001 & e

. = : = X . . Programa de Beneficios TR - E Wik :'l:h‘
Loja 4 - Jd. S&o Vicente - 113308.6464 | R. Hisas chi Nagaoka, 3595 (Prox. Term. Cecap) Saucde
*- rerram D SELIDE FAC

iblanco.com.b

em Medicamentos
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

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



https://www.coopercicadrogaria.com.br/
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2024
SEGURANCA NAO E SO UM PROTOCOLO,
£ UM COMPROMISSO DIARIO!

Este € o tema da SIPAT 24 - Semana Interna
de Prevencdo de Acidentes de Trabalho - da
Coopercica.

Sty Orty Barcaro, supervisor de Seguranca do
Trabalho da Cooperica, comentou que o tema
escolhido esta sendo tratado no formato de um
esquete teatral, com énfase na importancia de
se cumprir os procedimentos com seguranca
no ambiente de trabalho.

As apresentacdes nas lojas comecaram em fe-
vereiro e terminam em dezembro. Também se-
rdo realizadas outras atividades ludicas, sem-
pre associadas a seguranca no trabalho, com o
objetivo de orientar os colaboradores.

A Coopercica vai sortear brindes durante a SI-
PAT, como forma de agradecer o comprometi-
mento de toda a equipe e incentivar os colabo-
radores na busca do acidente zero.

CIPA

A Comissdo Interna de Prevencdo de Acidentes
e de Assédio (CIPA) e a Brigada de Incéndio
sdo duas praticas importantissimas para pro-
teger a salde e a integridade fisica dos traba-
Ihadores.

A Seguranca do Trabalho atua desde a prevencédo
de acidentes até a promocdo de ambientes sau-
daveis e seguros para o nosso colaborador poder
exercer sua atividade.

Os membros da CIPA, também chamados de cipei-
ros, sdo os proprios colaboradores, que desempe-
nham funcdes essenciais na prevencdo de aciden-
tes e na manutencdo da seguranca. Na Coopercica,
temos 66 colaboradores que fazem parte da nossa
CIPA.

Brigada de Incéndio

A Coopercica conta com uma Brigada de Incéndio.
S&o mais de 120 brigadistas, treinados para atuarem
em emergéncias, especialmente incéndios, nas nos-
sas nove lojas.

EPI

A Coopercica dispde de mais de 40 tipos de EPIs,
como oculos de protecado, luvas de seguranca, cal-
cados de seguranca e vestimentas térmicas. E reali-
za inspecdes nos ambientes de trabalho, orienta de
maneira preventiva e corretiva sobre os processos
de trabalho, entre outras acdes. Assim, podemos ter
um ambiente de trabalho mais seguro para todos.
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Os pernilongos estdo a todo o vapor e inco-
modando muito, nos ultimos meses. Alguns
odores funcionam como repelentes de insetos,
como a citronela, o mais conhecido deles, mas
também ha outros que funcionam bem.

Para essa estratégia funcionar, plante citronela,
manjericdo, salvia ou capim-limdo em vasos e
mantenha-os proximos das janelas.
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—SPANTA INSETOS

O aroma exalado por essas plantas tende a criar
uma barreira invisivel, que impede a entrada de
pernilongos. Além de espanta-los, vocé terd ervas
frescas para consumir, e as plantas dardo um toque
especial na decoracdo da sua casa.

Outra opcédo de repelente natural é cortar um liméo
ao meio e espetar cravos. Deixe-o no local com
maior incidéncia de insetos.
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DE TIRAR O TITULO DE EI_EITOR

O prazo termina dia 8 de maio. Vocé pode tirar
o titulo a partir dos 15 anos, mas s ao comple-
tar 16 anos poderd votar. A solicitacdo é gra-
tuita. Uma maneira é se dirigir a um cartorio
eleitoral, mas a forma mais pratica é pelo au-
toatendimento da Justica Eleitoral, digitando
justicaeleitoral.jus.br

O primeiro passo € fazer o cadastro digital. To-
das as instrucées vocé encontra no site acima.

o7

Homens com mais de 19 anos tém que apresentar o
certificado de quitacdo militar. J& guem tem menos
de 18 anos, esta dispensado dessa apresentacao.
Apods concluir o processo, serd gerado um ndmero
de protocolo para acompanhamento da solicitacao,
gue serd analisada pela Justica Eleitoral. Com a con-
clusdo do tramite, é possivel emitir o titulo a partir
do download do aplicativo e-Titulo, disponivel nos
sistemas iOs e Android.
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i P ISR IE N ASSLUA VDA
@@ QRSSO IE AF 55 ANO S!

Uma cooperativa contemporanea, con-
ceituada e focada nos avancos tecno-
légicos. Assim é a Coopercica, que esta
completando 55 anos de existéncia este
més. Foi fundada em 14 de abril de 1969 e
conta com 9 lojas modernas e bem equi-
padas.
Acompanhando as novas tendéncias, a
Coopercica colocou em pratica o seu pro-
jeto digital 0% papel, que incluiu a folhe-
teria e a Revista Coopercica - depois de
26 anos ininterruptos de impressao men-
sal, passou a ser exclusivamente digital,
em janeiro passado. Agora, é s6 acessar
o site coopercica.com.br para ficar infor-
mado, a qualquer hora do dia, em qual-
quer lugar.
A Coopercica estd no Facebook, Insta-
gram e YouTube. Acompanhe a Cooper-
cica pelas nossas redes sociais, para ficar
sabendo das novidades.
A seguir, facilidades e vantagens que a
Coopercica oferece para os seus clientes.
e Coopercica Delivery. Para a sua como-
didade, desde marg¢o de 2020 esta fun-
cionando o servico de Delivery e agora
estamos também no Ifood. Faca seu pe-
dido online. Vale ressaltar que os prec¢os
no Delivery sdo os mesmos praticados
em nossas lojas fisicas. Visite nossa loja
online www.coopercicadelivery.com.br
¢ Cliente CooperMais. Para aproveitar as
ofertas e ter descontos exclusivos, tor-
- ne-se um cliente CooperMais. O cadas~
tro é digital. E sé apontar o seu celular
para o nosso QR Code. Ou faca o seu
cadastro acessando o site Coopercica.

e Ofertas Coopercica direto no seu
whatsapp. Adicione nosso numero (11
9-5656-5108) e nos envie uma men-
sagem. Pronto. Agora, nossas ofertas
chegam direto no seu celular. Onde
vocé estiver, a Coopercica esta com
VOcCé.

e Quinta de arrasar! Ofertas imperdiveis
para vocé economizar. SO para clientes
CooperMais.

e Drogaria Coopercica Delivery. Econo-
mia é o melhor remédio. Vocé acessa o
folheto digital pelo site ou apontando
para o QR Code.

e Pague com Pix. E muito mais pratico.

Além disso tudo, a Coopercica acredita
que a qualidade no atendimento faz a di-
ferenca. Por isso, procura surpreender seus
clientes com atendimento diferenciado!
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VEMNHA SER E APROVEITE
YANTAGENS

EXCLUSIVAS!

CLIENTE
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PRATICO E

O Brasil € o maior produtor e exportador
mundial de café soldvel. Ele € consumido
em mais de 100 paises. Sua composicao
e 100% café, o que garante a sua quali-
dade.

No ano passado, o seu consumo no Bra-
sil aumentou mais de 5%, segundo a As-
sociacao Brasileira da Industria de Café
Soluvel (ABICS).

O café soluvel é comercializado aqui des-
de 1953 e fornece a matéria-prima para a
fabricacao de produtos que levam café
em sua composicdo, COMO cCappuccino
e café com leite (prontos) ou bebidas e
comidas com sabor de café. As princi-
pais vantagens: a velocidade no preparo
e a sua praticidade - n&do é necessario

g

SABOROSO

filtrar o café sollvel -, s6 precisa adicio-
nar agua quente (filtrada) e esta pronto!
Além disso, quando adicionado ao leite,
resulta numa bebida bem cremosa.

Op¢odes

O café soluvel é muito versatil. Com ele,
vocé pode preparar inumeras receitas.
Bebidas como café gelado, cappuccino,
milk shake e até o drink alcodlico Alexan-
der, classico da coquetelaria.

Pode também usa-lo em deliciosas so-
bremesas como bolos, pudins, tortas,
cookies e na famosa receita italiana, ti-
ramisu. E até mesmo em molhos para
carnes. O seu sabor intenso adiciona um
toque especial aos pratos.

CAFE AJUDA NA FELICIDADE

A Finlandia integra o ranking dos paises
mais felizes da Organizacao das Nacdes
Unidas (ONU). Um dos motivos seria o
alto consumo de café pela populacédo.
Segundo os especialistas, aléem de ser
estimulante, o café ajuda a melhorar o
humor e a disposicdo. A importancia do
café é enorme na Finlandia: se for con-
vidado para a casa de um finlandés,

AU LUAAULARULALAU AU ALU L

provavelmente ele vai te oferecer um
café e, se recusa-lo, seu gesto pode
ser considerado rude.

Outra curiosidade € que os demais
paises nordicos, que também ocu-
pam as primeiras posicdes no ranking
da felicidade da ONU, estéo entre os
paises que mais consomem café no
mundo.

24 DE ABRIL i
DIA MUNDIAL DO CAFE
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DEU AGUA
NA BOCA

O milho é um alimento muito versatil.
Quando estd em forma de grao seco, é
considerado um cereal. Pode ser cozido
No vapor, na agua, assado ou grelhado.
Também pode ser consumido na forma
de mingau, creme, sorvete, bolo, pao, po-
lenta, pipoca e até virar ingrediente para
saladas.

A sua versatilidade faz com que o milho
esteja presente em diversos pratos con-
siderados icones da culinaria brasileira,
CoOMOo O curau, a pamonha, a canjica e o
cuscuz. Ele ainda pode ser encontrado no
fuba, em sua propria farinha, e em subpro-
dutos, como d6leos, xaropes e bebidas.

Sem Gluten

Por ndo conter gldten, o milho revela-se
uma alternativa para pacientes celiacos.
Também é recomendado para pessoas
portadoras de diabetes tipo 1ou 2, ja que
POSsui baixo indice glicémico.

O milho € um dos alimentos mais nutriti-
vos. Diferente de outros cereais, como o
arroz e o trigo, que sao refinados no pro-

cesso de industrializacao, o milho con-
serva sua casca, muito rica em fibras, que
ajudam a melhorar o funcionamento do
intestino, e a combater a prisao de ventre,
por exemplo.

Ja o farelo de milho, se fizer parte da die-
ta diaria, ajuda a baixar o colesterol.

O milho é rico em vitaminas, ferro, po-
tassio, fosforo, calcio e magnésio. Alias, é
um dos poucos alimentos que ndo perde
seus nutrientes, quando congelado.

Curiosidades

* Os primeiros registros do cultivo do mi-
Iho foram encontrados no México, onde
ele é a base da alimentacao da popula-
c&o. E o principal ingrediente das torti-
Ihas, prato tipico mexicano.

* Seu nome significa “sustento da vida”,
pois foi o alimento basico dos Maias, As-
tecas e Incas.

* O milho comecou a ser cultivado na
Ameérica do Sul ha pelo menos 4.000
anos. No Brasil, os indios plantaram mi-
Iho antes da chegada dos europeus.

24 DE ABRIL
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HORTIFRUTIS

E rica em vitaminas, minerais e fibras. Tem |
poucas calorias (100g= 63cal). Por ser nutri-
tiva, pode ser consumida diariamente.

As suas folhas verde-escuras indicam a
presenca do ferro, que ajuda a prevenir a
anemia. Os talos devem ser aproveitados por
também serem nutritivos. Seu sabor é amar-
go e por isso pode ser refogada ou cozida.

A fervura elimina o amargor caracteristico
da catalonha. Fica gostosa em recheios de
bolinhos e tortas salgadas.

Curiosidade

A catalonha era utilizada ha milénios, para
melhorar o metabolismo e a digestdo dos
romanos e egipcios.

FRUTAS

LEGUMES

o e i

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


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

AMERICANA
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BARBIE
2023 - Comédia/Fantasia - Oscar de Melhor Cancdo Original

Elenco: Margot Robbie e Ryan Gosling

Direg¢do: Greta Gerwig

Resumo: No mundo magico das Barbies, uma das bonecas (Ro-
bbie) comeca a perceber que ndo se encaixa mMmais no mundo

perfeito em que vive com as outras bonecas, e acaba sendo ba-
nida para o mundo real com seu amado Ken (Gosling).

4

PEDIDO IRLANDES

2024 - Comédia Romdantica
Elenco: Lindsay Lohan, Ed Speleers e Alexander Vlahos
Diregao: Janeen Damian

Resumo: Maddie (Lindsay) viaja até a Irlanda para ser madrinha
de casamento de sua melhor amiga. O grande problema é que o
noivo é o amor da vida de Maddie.

ittty

FICC;I'\O AMERICANA
2023 - Drama/Comédia - Oscar de Melhor Roteiro Adaptado

Elenco: Jeffrey Wright, Tracee Ellis Ross e John Ortiz
Diregao: Cord Jefferson

Resumo: Monk (Wright) € um escritor negro brilhante, mas seus
Ultimos livros ndo sdo populares, pois se recusa a retratar ne-
gros de forma estereotipada. Entdo, ele é pressionado por seu
editor (Ortiz) a criar uma obra comercial e escreve uma histdria
carregada de preconceitos como piada. S6 que o livro vira um
best-seller.

4

POBRES CRIATURAS
2023 - Ficgdo

Elenco: Emma Stone (Oscar 2024 de melhor atriz), Mark Ruffalo
e Willem Dafoe

Diregao: Yorgos Lanthimos

Resumo: Bella (Stone) é trazida de volta a vida, apds o seu cé-
rebro ser substituido, gracas ao cientista Godwin (Dafoe). Que-
rendo viver experiéncias fora do laboratoério, a jovem foge com
um advogado (Ruffalo), em uma aventura emocionante pelos
continentes.

3
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Se alguém lhe perguntasse o que é essencial na
sua vida, vocé saberia responder? E mais: esta-
ria disposto a levar uma vida de acordo com a
sua resposta?

Foi exatamente o que fez um executivo brasi-
leiro: largou a carreira corporativa e virou au-
tébnomo. Viu o seu salario despencar. Sentiu
medo? Sim, mas disse gque naquele momento a
liberdade e a flexibilidade de tempo eram fun-
damentais para a vida que queria ter.

E, ao buscar mais sentido para a vida dele, o
processo de simplificacdo tornou-se cada vez
mais claro e natural. Para isso, teve de rever
seus valores e aplica-los de maneira pratica no
dia a dia.

A virada de chave foi tdo importante que remo-
delou o modo de viver. Mora na praia, trabalha

TEMPO OU DINHEIRO?

O sucesso esta associado a ter tudo e mais um pou-
co!l Ser uma pessoa bem-sucedida geralmente esta
associado ao trabalhador frenético, workaholic, que

mal tem tempo para se dedicar ao que gosta, a fami-
lia, as amizades.

Se o objetivo é ser feliz, serd que conseguiremos atin-
gir esse desejo enchendo os bolsos de dinheiro, ou

A ESSENCIA

»
r
M

PARA VOCE?

com consultoria de forma remota e ndo abre mao
de passar horas com a sua familia e surfar.

Ele tem consciéncia que sua escolha mexeu com
as suas financas, mas ndo se arrepende porque
hoje tem o controle do seu tempo, qualidade de
vida e valoriza o afeto da familia e dos amigos e
também as ondas quebrando na praia, o podr do
sol e muitas outras coisas simples e maravilho-
sas, que antes ndo enxergava.

Para o escritor Machado de Assis, “o essencial é
saber amar”.

Saint-Exupéry, autor de “O Pegueno Principe”,
declarou que “o essencial € invisivel aos olhos”.
Ja o dramaturgo noruegués Erik lbsen afirmou
gue “com o dinheiro, podemos comprar muitas
coisas, mas ndo o essencial para nds; dias ale-
gres, mas nao a felicidade”.

serd preciso dispor de tempo livre para dedicarmos a
NOS MEesSMOos € as Pessoas que amamaos?

Conforme a idade avanca, o tempo passa a ter mais
importancia na vida das pessoas. Afinal, cada segun-
do gue passa se torna um bem mais escasso. Como
dizia o poeta José Manuel Caballero Bonald: “Somos
o tempo que nos resta”.



https://www.max.com/br/pt/movies/barbie/80bc4915-c826-499f-9961-b422b17559b6
https://www.netflix.com/br/title/81594532?source=35
https://www.primevideo.com/dp/amzn1.dv.gti.58cb3b72-9cb7-41bc-83d4-3837fda6a071?autoplay=0&ref_=atv_cf_strg_wb
https://www.starplus.com/pt-br/movies/pobres-criaturas/3mJ4M8d77WXI

Existe um mito de que no outono ndo ha
floracdo. Na verdade, o Brasil tem uma va-
riedade de climas e solos e ha espécies
gue florescem especialmente nesta época,
proporcionando paisagens belissimas.
Entre os destaques, estd a guaresmeira,
uma arvore que leva este nome justamen-
te por comecar a florescer na época da
quaresma, ficando repleta de flores lilas.
Também ha os platanos, cujas folhas ficam
amareladas nesse periodo, e podem ser
vistos em Campos do Jord&o, por exemplo.
O liguidambar ¢ outra arvore bem marcan-
te durante o outono. O contraste de suas
folhas vermelhas com o céu azul ou com a
vegetacdo verde é lindissimo.

Entretanto, ndo é somente nas paisagens
gue se pode contemplar as cores e bele-
zas das flores. Conheca algumas plantas
gue podem ser cultivadas dentro ou fora
de casa, proporcionando cenarios maravi-
lhosos.
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Sanduiche Vegano de Catalonha com
Tomate Seco

Creme de Milho

Ingredientes

Ingredientes
3 espigas de milho fresco
1 e meia xicara (cha) de leite
1 colher (sopa) de manteiga ou margarina 1 avocado pequeno e maduro
1 cebola pequena ralada Azeite extravirgem
Sal 100g de catalonha lavadas e secas com papel to-
Noz-moscada ralada na hora a gosto alha
Pimenta-do-reino a gosto 5 unidades de azeitona roxa ou preta fatiadas
Salsa para decorar 50g de tomate seco

50g de tofu

1 baguete grande

Modo de preparo

Descarte a palha, os cabelos e lave bem as espigas
de milho em agua corrente. Com uma faca, corte
0s graos de milho rente a espiga. No liquidificador,
bata a metade do milho debulhado com o leite e
reserve. Em uma panela média, leve ao fogo médio
a manteiga até derreter, coloque a cebola ralada,
uma pitada de sal e refogue até murchar, cerca de
2 minutos. Acrescente a outra metade do milho e
refogue por 3 minutos aproximadamente. Acres-
cente a mistura do milho com o leite, diminua o
fogo e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos, ou
até engrossar, mexendo de vez em quando para
ndo grudar no fundo da panela. Acerte o sal. Desli-
gue o fogo, tempere com noz-moscada e pimenta-
-do-reino a gosto. Transfira o creme de milho para
uma tigela, decore com a salsa e sirva a seguir. Fica
uma delicia com frango grelhado.

Modo de preparo

Comece amassando o avocado e misturando com
azeite até que se forme uma maionese de abaca-
te. Entdo, em seguida abra a baguete na transver-
sal e passe toda a maionese de abacate no péo.
Assim, em seguida recheie a baguete com a ca-
talonha, azeitonas, tomate seco e tofu. Vocé pode
comer frio ou quente. Se preferir comer quente,
basta levar ao forno preaquecido a 180 graus por
5 a 10 minutos que o sanduiche estara pronto.

FICA FACIL, FICA A DICA.
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