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COOPERCICA

NESTA EDICAO

08. DICAS DA NUTRI

Alergia ou intolerancia?

10. DEU AGUA NA BOCA
Cervejas para beber no inverno.

04.:pia

Acdes sociais para festejar #Coopsday

06.:pia

Dia da padroeira de Jundiai.

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. EEPoca
Abobrinha é o destaque do més.

16. UM TOQUE VERDE
Ovo e coracdo sangrento:plantas exoticas.

12. FiouE BEM
Os idosos e o inverno.

18. recEITAS
Palitos de abobrinha com queijo parme-
sao e espaguete de abobrinha.

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: Luis Fernando dos Santos
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/

VAMOS CONSTRUIR UM MUNDO
MAIS COOPERATIVO E SOLIDARIO!

A Coopercica realizou varias acdes so-
ciais para festejar o Dia Internacional do
Cooperativismo (#CoopsDay), durante o
més de julho.

Em parceria com Insanos MC, conside-
rado o maior motoclube do Brasil, acon-
teceu a 42 edicdo do Bonde pela Vida,
evento beneficente, em Jundial.

A Coopercica é parceira da ONG Sonhar
Acordado, que promoveu uma corrida e
caminhada em Jundiai, para arrecadacao
de alimentos, no dia 13 de julho.
Também foi realizada uma acao na Casa
da Crianca.

De 10 a 27 de julho, aconteceram apre-
sentacdes musicais nas lojas Coopercica,
em parceria com o Sistema OCESP (Or-
ganizacao das Cooperativas do Estado
de S&o Paulo) e a Fora da Ordem Produ-
cado Cultural.

Na Coopercica, os ultimos dois meses fo-
ram de intensa arrecadacdo para as fa-
milias afetadas pelas enchentes do Rio
Grande do Sul. Com o0 apoio dos nossos
clientes e parceiros, como o De Marchi,
foi possivel abastecer diversos cami-
nhdes com alimentos, produtos de higie-
ne e limpeza, roupas e racao para pets.
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BONDE PELA VIDA

Foram trés dias de festa (05, 06 e O7
de julho), no Parque da Uva, com apre-
sentacdes de bandas locais e também
de outras cidades.

A entrada foi um quilo de alimento
nao perecivel. Quem nao levou, teve
a opcao de adquirir um vale-compras
da Coopercica. O montante arrecada-
do sera doado pelos Insanos a entida-
des filantrépicas.

Segundo Godoy, do operacional Brasil
Insanos MC, o evento foi um sucesso.
“ O nosso objetivo, que & divulgar a
preservacdo da vida e a preocupacao
com O proximo, arrecadou alimentos
para causas sociais”.

O Bonde pela Vida reuniu milhares de
motociclistas. No sdbado (06/07), 14
mil motos partiram do Anhembi (SP),
para prestigiar o evento, que nesse dia
teve show dos Paralamas do Sucesso.
O canil da Guarda Municipal de Jun-
dial participou no domingo e atraiu a
atencao do publico.

Além de food trucks, o publico contou
com outras opcdes gastrondmicas,
apresentacdes musicais e teve até um
estande de tatuagem, montado em
um dos pavilhdes da festa.
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Nossa Senhora do Desterro, padroeira de Jun-
diai, @ um titulo catodlico dado a Virgem Maria.
A santa representa a fuga da Sagrada Familia
para o Egito. Por isso, também é conhecida
como Nossa Senhora da Fuga.

E muito venerada na Itdlia como a Madonna
degli Emigrati. E a padroeira dos exilados e
dos imigrantes.

A Catedral Nossa Senhora do Desterro, em
Jundiai, € um dos marcos da colonizagdo que
aconteceu no interior do estado de Sao Paulo.
Existia uma lei para a construcdo de uma igre-

A primeira fotografia impressa foi feita em
1826. Depois de inUmeras tentativas, o fran-
cés Joseph Niépce conseguiu gravar em
uma placa de estanho a imagem do quintal
de sua casa, em Borgonha, na Franca.
Embora tenha alcancado seu objetivo, levou
8 horas para que a imagem fosse fixada na
chapa. Além disso, a gqualidade da foto ainda
estava muito distante do que temos hoje.
Outro momento marcante foi a primeira fo-
tografia com pessoas, que aconteceu em
1838, feita por Daguerre, em Paris. Na época,
o tempo de exposicdo necessario para gue

A FOTOGRAF
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ja em cada povoado. Por isso, muitas cidades
se desenvolveram ao redor das igrejas.
Segundo a Prefeitura de Jundiai, onde hoje
estd a catedral, havia uma capela erguida pelo
casal de fundadores de Jundiai, Rafael de Oli-
veira e Petronilha Antunes, em 1651.

A construcdo da capela foi feita com maté-
rias-primas encontradas na regido, como a
taipa-de-pildo, e com alguns tracos do bar-
roco portugués. Em 1655, a nova igreja seria
dedicada a Sagrada Familia, tendo como pa-
droeira a Nossa Senhora do Desterro.

a foto fosse feita era de até 30 minutos, por
isso &€ muito comum gue nas imagens reali-
zadas nesse tempo so aparecam as paisa-
gens das cidades. Como as pessoas se mo-
viam muito, ndo dava tempo para que elas
fossem fixadas na camera.

Mas em um momento peculiar, um engraxa-
te que estava trabalhando ficou parado pelo
tempo exigido para o registro. Assim, a ima-
gem foi impressa.

Nessa mesma época, Hercule Florence de-
senvolvia um método fotografico no Brasil.
19 de agosto: Dia Mundial da Fotografia

DE QUE
E FEITO

UM

COOPERCICA

O Criador juntou:
a alegria de um cao encontrando seu dono
a calma da aranha tecendo sua teia
a criatividade da chuva desenhando o arco-iris no ceu
a forca da natureza
a esperanca nas plantas brotando, dando flores e frutos
a sabedoria do rio; a mesma agua nunca passa duas vezes
a cooperacao das abelhas em coletar o néctar das flores para fazer
O Mmel
a reinvencao da larva em borboleta
a persisténcia do sol, gue nasce e se pde a cada dia
a paciéncia da lua, gue passa por gquatro fases e depois volta ao seu
estagio inicial

Entdo, guando ndao havia mais nada para somar, o Criador combi-
nou tudo isso para elaborar sua obra-prima: o Pai!
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DICAS DA
NUTRI

INTOLE

Por Juliana Mendonca

Na alergia alimentar, as reacdes aconte-
cem de uma forma muito rapida, apos
O consumo de um alimento ou de um
componente presente em alguma pre-
paracao alimentar porgue o0 organismo
encara como um corpo estranho em
VOCE.

E os anticorpos causam reacdes no seu
organismo. Afinal, quais sao os sinto-
mas Mmais comuns da alergia alimentar?
Podem acontecer erupcdes cutaneas,
lesbes de pele, alteracdes gastrointes-
tinais como diarreia, estufamento, mas
também pode chegar até ao sangra-
mento intestinal.

Sao reacdes anormais e, muitas vezes
exacerbadas, causadas pelo consumo
de um alimento ou de algum compo-
nente que esteja presente na prepa-
racdo. Por isso € gue nas embalagens
de alimentos vém descrito se o produ-
to possui algum composto alergénico.
Vocé pode observar isso na lista de in-
gredientes, presente nos rotulos dos
alimentos.

Agora, a respeito da intolerancia ali-

A

RANCIA?
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mentar, ela pode acontecer em qual-
guer momento da vida, tanto na infan-
cia como na fase adulta e sdo reacdes
mais relacionadas ao trato gastrointes-
tinal.

Os sintomas mais comuns da intoleran-
cia alimentar sao diarreia, estufamento,
gases e até prisdo de ventre. Esses sin-
tomas podem ser temporarios ou defi-
nitivos.

Se vocé perceber um desses sintomas,
€ importante procurar um meédico e
uma nutricionista, para identificar se
algum alimento esta causando alergia
ou intolerancia alimentar.

O acompanhamento ¢é fundamental
porgue ao sentir algum desconforto ao
ingerir determinados alimentos, vocé
pode tomar medidas drasticas, radicais
e até excluir alimentos do seu dia a dia
sem necessidade.

Isso pode ser prejudicial e trazer ca-
réncias nutricionais. Entao, procure
um profissional para que sejam feitas
as substituicbes mais adequadas. Por
exemplo, uma pessoa que tem algum

desconforto quando consome leite,
pode ter algum grau de intolerancia
alimentar, e temos opc¢cdes que substi-
tuem, como o leite sem lactose, os io-
gurtes e 0s queijos.

Vocé percebera que ao fazer as substi-
tuicdes, vai manter alimentos do mes-
Mo grupo alimentar e ndo passara por
uma privacao radical e o seu problema
sera resolvido.

Se perceber algum desconforto alimen-
tar ao consumir alimentos que con-
tenham gldten, ndo se rotule ja como

SOBRE JULIANA MENDONCA

« Juliana & Nutricionista,
especialista em nutri-
cao clinica, cirurgia ba-
riatrica, emagrecimen-

to funcional e também
atua em gestao de ser-
vicos de nutricao em
ambiente hospitalar.

intolerante ao gluten ou com doenca
celiaca, mas converse com seu medico
e a sua nutricionista, para fazer as devi-
das substituicdes alimentares.

A farinha de trigo, por exemplo, pode
ser substituida pela farinha de arroz, fé-
cula de batata e outras fontes alimen-
tares que nao tenham gluten.

Esses foram apenas alguns exemplos,
gue podem facilitar muito o seu dia a
dia. Estou aqui para te ajudar a melho-
rar a sua saude e também a qualidade
de vida.
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BEBER NO INVERNO

A cerveja € uma das bebidas mais
versateis, pois oferece opcdes de ro-
tulos refrescantes e também outros
ideais para o inverno, como as cer-
vejas do tipo IPA, Dunkel, Irish Red
e Stout. Trata-se de cervejas mais
encorpadas, intensas e mais alcoo-
licas, justamente para se degustar

nas baixas temperaturas.
A seguir, as caracteristicas dessas
cervejas e suas harmonizacoes.

Dunkel: 4, 5% (teor alcoodlico)
Composicao: cerveja escura, notas
de café e cacau, com pouco amar-
gor

Harmonizacdes: fondue de queijo,
salsichas, carnes suinas e frango

IPA: 55% ¢ 7,5%

Composicao: cerveja clara com aro-
mas citricos e florais
Harmonizacdes: feijoada, pizzas e
qgueijos como gorgonzola; pratos pi-
cantes e condimentados

Irish Red: 5%
Composicao:. cerveja escura, notas
de caramelo
Harmonizacdes: carne assada, fran-
go frito, carpaccio e gqueijos macios

Stout: 8%

Composicao:. cerveja escura, notas
de café e chocolate
Harmonizacdes: frutos do mar, car-
ne de panela, presunto cru e salame

O Brasil é o terceiro maior produ-
tor da bebida no mundo, ficando
atras apenas da China e dos Esta-
dos Unidos, e o consumo de cerveja
POr pessoa No pais cresceu 3,1% no
pos-pandemia, segundo o Sindicato
Nacional da Industria da Cerveja.
Mas nem sempre foi assim. A histo-
ria da cerveja no Brasil comecou no
seéculo 17, guando uma expedicao
holandesa desembarcou no Nordes-
te. Sua comitiva trazia cientistas e
artistas, que abriram varios empre-
endimentos na regido de Pernambu-
co, entre eles a primeira cervejaria
do Brasil. Em 1654, quando os ho-
landeses deixaram o pais, a cerveja
foi embora com eles. Nada ficou
aqui, 0 que apagou por um longo
periodo a bebida da memoaria dos
brasileiros.

Conforme os registros da época,
com a fuga da Familia Real para o
Brasil e a abertura dos portos da
coldnia em 1808, as atividades cer-
vejeiras foram retomadas.
Entretanto, as cervejas eram pro-

duzidas de forma artesanal, pelos
imigrantes alemaes e holandeses, so
para consumo proprio. Os ingredien-
tes usados nessa producao eram
arroz, milho e trigo, ja que nao havia
cevada nem lUpulo no Brasil.

A cerveja sO se popularizou em
1888, quando as duas maiores cer-
vejarias do mundo abriram, quase
simultaneamente, no pais. No Rio de
Janeiro foi criada a Cervejaria Brah-
ma, enquanto em S&o Paulo nascia a
Antarctica. Em 1999, as duas empre-
sas se fundiram para criar a Ambeyv,
a maior produtora do pais.

Copos fazem a difereng¢a
Realmente existem copos adequa-
dos para diferentes tipos de cerveja.
As cervejas com menos intensidade
de sabor pedem copos estreitos e
mais finos. Ja as cervejas mais po-
tentes, ideais para temperaturas
mais frias, com sabores e aromas

a serem explorados, pedem copos
com bocas mais largas, para conse-
guir movimentar o liguido e liberar
0S aromas.




NVERNO

Por Alessandra de Almeida

Um dos principais riscos das baixas tempe-

raturas € o idoso sofrer hipotermia (tempe-

ratura abaixo de 36,8 graus). Nesse caso, 0s
primeiros socorros consistem em aquecer

0 idoso com mantas e agasalhos, enquanto

nao chega o socorro. Se estiver conscien-

te, bebidas quentes podem ajudar a subir a

temperatura.

O frio também interfere na imobilidade do

idoso, assim como favorece o aparecimento

de infeccdes (gripes e pneumonia). As do-
res cronicas, como artrite e artrose, tambem
se agravam nesta estacao.

Dicas

Para evitar que esses problemas ocorram, &

importante:

* O idoso usar boné, touca, manta e aga-
salho adequado para a protecdo em am-
bientes ao ar livre e salas frias.

* A hidratacdo do rosto e do corpo deve ser
feita com cremes hidratantes especificos,
para diminuir a sensacao de pele seca.

« E fundamental ter cuidados reforcados
com a alimentacédo. O consumo de so-
pas, caldos, chas e chocolate quente, por
exemplo, ajuda bastante.

* N&o se pode esguecer da hidratacdo via
oral, pois nos dias frios o idoso costuma

beber menos liquido, principalmente agua
- tdo importante!

* Banhos devem ser rapidos e em tempera-
turas amenas; de preferéncia, no periodo
da tarde.

» Usar cobertores que retenham calor, prin-
cipalmente no periodo do sono, quando
ha um declinio da temperatura corporal.

* Tomar as vacinas contra gripe e pneumo-
nias, indicadas pelos médicos geriatras.

* Buscar ajuda médica, se o idoso apresen-
tar sintomas de confusdao mental e cala-
frios, ou dificuldades respiratorias.

* Realizar atividades indoor, isto €, passear
em locais como shoppings centers, pois
ajuda a quebrar o ciclo da imobilidade.

» Fazer exercicios de alongamento com
orientacado de profissionais, como Educa-
dores Fisicos e Fisioterapeutas.

* Pela falta da exposicdo ao sol, o idoso deve
consumir alimentos a base de vitamina D
como peixes (atum, sardinha e salmao),
gemas, bifes de figado e cogumelos, que
Sa0 muito nutritivos.

Alessandra é Enfermeira Estomaterapeu-
ta, especialista em Cuidados de Satide em
Domiicilio. WhatsApp: (11) 97990-2199

AGOSTO

A mais popular é a abobrinha italiana,
inclusive, muito indicada para quem esta
fazendo dieta. Cada 100g tem apenas
20 calorias e suas fibras ajudam a dar a
sensacao de saciedade, além de colabo-
rarem para o bom funcionamento intes-
tinal. E um alimento rico em vitamina C.
Na hora de preparar, evite descascar a
abobrinha para ndo perder os nutrien-
tes. No maximo, raspe a casca com uma
faca. Se houver peguenos danos na
casca, basta remover a parte ferida com
a faca e usar o restante. Para cozinhar,
também nao é preciso colocar agua por-
que vai liberando liquidos ao longo do
cozimento. s P,
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DA ESTACAO

Confira os legumes, as verduras e as fru-
tas da estacao que estdao em abundan-
cia de oferta e precos mais acessiveis.
Mudancas climaticas (seca ou chuva em
excesso) podem alterar esse cenario.

Banana nanica / Caju / Carambola / Kiwi
Laranja-lima / Laranja-pera / Maméao /
Mexerica / Morango / Tangerina

Abébora / Abobrinha / Cara / Cenoura /
Ervilha / Fava / Inhame / Mandioca /
Mandioquinha / Nabo / Piment&o / Rabanete

lho-poré / Brécolis / Chicéria /
ouve / Couve-flor / Erva-doce /
in frre/ Mostarda / Rucula



https://www.coopercicadelivery.com.br/
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VIDENTE POR ACIDENTE
2024 - Comédia

Elenco: Otaviano Costa e Evelyn Castro
Direg¢do: Rodrigo Van Der Put
Resumo: O arquiteto Ulisses (Otaviano), desanimado com sua

carreira, decide fazer um teste com uma coach vocacional, e aca-
ba adquirindo um dom misterioso.

TUDO EM FAMILIA

2024 - Comédia Romantica e ¥ e
Elenco: Nicole Kidman, Zac Efron e Joey King

Diregdo: Richard LaGravenese

SEMPRE CUIDOU DE NOS

Resumo: Tem algo pior do que trabalhar para um astro do cinema
todo mimado? Sim: descobrir que ele estd a fim da sua mae.

AGORA NOSSO TABLOIDE E DIGITAL!
2008 Diora Romsntea & Termporadss

Elenco: Tuba BUyUkuUstln, Seda Bakan e Boncuk Yilmaz

Direg&o: Nuran Evren Sit Mais descontos, economia e L PRl Acesse o QR Code
Resumo: Ada (Tuba) viaja com as suas melhores amigas Leyla e lista de medicamentos na A e ﬁque por

Sevgi, que procura um tratamento alternativo. Ada encontra seu ex dentro de todas

. . . . . -~ " ] = &
namorado, reabrindo velhas feridas. O visual da Turquia € um dos pa’ma da sua ma0. ; E . T as ofertas.

pontos altos, assim como a histdria de superacéo de traumas.

COMPRE NO SITE TORNE-SE UM CLIENTE

E RECEBA EM CASA COOPERMAIS

5 E APROVEITE AS CONDICOES ESPECIAIS
CONSULTE TAXA, HORARIO E Cﬂﬂ?{ﬁ@s‘ GQUE PREPARAMOS PARA VOCE.
REGIAO PARA ENTREGA. AGORA NOSS50 CADASTRO E DIGITAL.

EIFFEL

2022 - Drama Romantico
Elenco: Romain Duris e Emma Mackey
Diregado: Martin Bourboulon

Resumo: A construcdo da iconica torre Eiffel &€ contada atra-
vés do seu criador, o engenheiro Gustave Eiffel, que viveu uma
paixdo arrebatadora na juventude. Durante a obra da torre, ele

reencontra Adrienne, seu grande amor, uma mulher que guarda LOjaS Coopercica Drogaria - Jundiai P B M o Lt

segredos e estd casada.
Loja 3 - Vila Rio Branco - 1133781667 | Av. Anténio Frederico Ozanan, 6001
Loja 4 - Jd. Sdo Vicente - 11 3308.6464 | R. Hisas chi Nagaoka, 3595 (Prox. Term. Cecap)

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

AQUI TEM o W QO

LS

Programa de Beneficios
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
do fabricante. Consulte se o
seu medicamento tem.

iblanco.com.br
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https://www.netflix.com/br/title/81361154?source=35
https://www.primevideo.com/dp/0JVLS4JAEUTRGU7DOGOYF57QMH?ref_=dvm_pds_tit_br_sw_s_g_mkw_stp7eObzqVo-dc&mrntrk=pcrid_690165035670_slid__pgrid_155495561701_pgeo_9100380_x__adext__ptid_kwd-1947274511920&_mkw_stp7eObzqVo-dc&mrntrk=pcrid_690165035670_slid__pgrid_155495561701_pgeo_9100380_x__adext__ptid_kwd-1947274511920&gclid=Cj0KCQjwh7K1BhCZARIsAKOrVqEIR-hFGnqrDU5NT85zuUGN5NlHfJYlKZo-JHfX2w-ByPrSUse4vEMaAhAIEALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://www.disneyplus.com/play/4b13641f-9b58-4ab3-9349-9370c1061e9a?distributionPartner=google
https://www.netflix.com/br/title/81380432?source=35
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PI_ANTAS EXOTICAS

Vocé gosta de plantas diferentes? Trata-se de espécies com aparéncia surpreendente e

incomum, que despertam curiosidade e fascinio.

De origem asiatica, € uma planta que pode
demorar alguns anos para chegar em sua
aparéncia mais exuberante. Alcanca cerca
de 50cm de altura e apresenta uma textura
herbacea, podendo ser plantada em vasos
ou canteiros.

A parte que mais chama a atencao €, sem
duvida, a sua delicada flor, em formato de
coracao (dai o nome popular). A forma ori-
ginal é de pétalas externas roseas e as inter-
nas brancas, mas, atualmente, existem varie-
dades nas cores rosa, branca e vermelha.

E uma planta de meia sombra, mas também
aprecia luz direta do sol, desde que seja nas
horas mais frescas do dia para ndo queima-
-la.

Esta espécie gosta de solos bem drenados,
ricos em matéria organica, e deve ser rega-
da especialmente nos periodos mais secos,
evitando gque o solo seque por completo. O
ideal € manter o solo Umido.

Apos sua floracao, é indicado cortar as
hastes de flores murchas para incentivar um
Novo crescimento, além de prolongar a tem-
porada de florescimento

g7
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Seus frutos parecem mesmo ovos de
galinha. Nativa da India, é cultivada em
Holambra, por exemplo. De pegueno
porte, tem crescimento compacto, en-
tre 30 e 50cm, o que a torna ideal para
espacos pequenos ou vasos. As suas
folhas verde-escuras sao largas e leve-
mente onduladas que, por si so, ja justi-
ficariam seu uso para fins ornamentais,
mas para completar a beleza, também
tem uma florzinha na cor lilas.

A planta ovo prefere clima quente a
moderado. Melhor deixa-la em um local
onde receba sol, mas também sombra.
O solo precisa estar drenado, mas nao
encharcado, pois o excesso de dgua
pode prejudica-la. As podas devem ser
feitas regularmente.

Planta arbustiva, nativa de regides tropicais
das Américas Central e do Sul. Suas folhas
sdo verdes escuras e lustrosas e a ramagem é
avermelhada, ereta e ramificada.

E conhecida como flor-do-beijo e ldbios-de-
-mulher, justamente por conta da aparéncia de
sua flor, bastante similar aos labios carnudos
de uma mulher. Sua aparéncia peculiar é resul-
tado de uma evolucdo adaptativa para atrair
polinizadores como beija-flores e borboletas.
Pode chegar entre 1,5m a 3m de altura. E
usada como ornamental em jardins botanicos,
mas pode ser cultivada em vasos.

Gosta de climas quentes e Umidos. Precisa de
luz indireta para se desenvolver. Em relacdo
as regas, o solo deve estar Umido, mas ndo
encharcado.

A poda também pode ajudar a manter a plan-
ta saudavel (retirando ramos e folhas mortas),
mMas nunca faca isso durante o florescimento.
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RECEITAS

1 abobrinha italiana cortada em palitos
1/2 xicara (chd) de farinha panko

50g de gueijo parmesao ralado fino

1/2 colher (ch&) de péprica doce

1e1/2 colher (sopa) de azeite

Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Numa travessa média, misture a farinha panko com
0 gueijo parmesado e a paprica. Tempere com sal e
pimenta a gosto. Reserve. Preagueca o forno a 220
°C. Lave a abobrinha em agua corrente e seque bem.
Corte e descarte as pontas da abobrinha e corte-as
em palitos de 1,5cm de espessura, aproximadamen-
te. Transfira as abobrinhas cortadas para uma tigela
grande, adicione o azeite e misture bem para incor-
porar o azeite. Para empanar, cologue alguns palitos
de abobrinha na travessa com a farinha reservada,
pressione com as Mmaos para grudar a farinha, vire e
pressione novamente para cobrir toda a superficie.
Disponha as abobrinhas empanadas sobre uma for-
ma grande antiaderente ou forrada com papel man-
teiga, deixando espaco entre elas, e leve ao forno
preaguecido por aproximadamente 20 a 30 minutos
ou até que as abobrinhas estejam cozidas e doura-
das; vire-as na metade do tempo com o auxilio de
uma espatula. Retire os palitos de abobrinha do for-
no e sirva a seguir. Fica uma delicia acompanhado de

cerveja.

2 abobrinhas

1 colher (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de manteiga

1/2 cebola

1 colher (cha) de sal

Queijo parmesé&o ralado a gosto

1lata de tomate pelado

3 colheres (sopa) de azeite

1 dente de alho espremido

1/2 cebola cortada finamente
1 colher (cha) de sal

1 colher (sopa) de acucar
Pimenta-do-reino a gosto

2 colheres (sopa) de manteiga
Folhas de manjericdo

Passe as abobrinhas por um
descascador em espiral ou um fatiador de legumes
ou corte bem fininho com a faca, desprezando ape-
nas a parte com sementes. Reserve. Em uma frigidei-
ra, agueca o azeite, a manteiga e acrescente a cebola.
Adicione a abobrinha e refogue em fogo baixo. Tem-
pere com sal e reserve. Em um liquidificador,
bata o tomate pelado. Em uma panela, agueca o azei-
te e adicione o alho e a cebola. Acrescente o tomate
batido, o sal, o acucar, a pimenta-do-reino a gosto
e 0 manjericdo. Mexa bem e quando levantar fervu-
ra, acrescente a manteiga. Volte a mexer para que a
manteiga derreta e incorpore ao molho. Acerte o sal.
Adicione o molho ao espaguete de abobrinha e mis-
ture bem. Sirva com queijo ralado, regado com azeite
e decorado com folhas de manjericé&o.
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