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NESTA EDICAO

04. FIGUE BEM
Sindrome do pescoco de texto.

06. DICAS DA NUTRI
Alimentos para melhorar a digestao.

10. pEU AGUA NA BOCA
A versatilidade do Trigo.

14.. POR DENTRO
Pra sempre Paquitas.

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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05. EEpocA

Almeirao é o destaque do més.

08. DEU AGUA NA BOCA
Tequila, bebida tipicardo México.

15. DESCOBRINDO A HISTORIA
Brasileira ganhou prémio global de
negros influentes.

16. uM TOQUE VERDE
Esculturas em plantas.

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
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DO PESCOCO DE TEXTO? e
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Também conhecida como “text neck”,
sao dores e tensdes que aparecem na
regiao do pescoco e dos ombros, quan-
do usamos os dispositivos moveis, como
smartphones e tablets, de forma errada
ou por muito tempo.

Isso acontece porque ao inclinar a ca-

beca para frente ou para baixo, enquan- costas podem ajudar a melhorar a pos-

to lemos, digitamos, assistimos ou jo- tura.

gamos por longos periodos, a tensao * Praticar exercicios regularmente é o

sobre o pescoco aumenta muito, o que melhor habito para desenvolver uma

pode causar dor e desconforto na re- musculatura firme e com boa ampli-
giao cervical. tude de movimentos. E isso é valioso

Essa sindrome j&a € conhecida como a para a manutencdo da postura corpo-

dor da era moderna, pois se tornou mui- rall

to comum! Acupuntura e terapias manuais sao

Dicas opcdes para atenuar o desconforto.

* Para evitar desconforto, procure man- O principal passo para amenizar as do-
ter a tela do celular ou do tablet na al- res do “text neck” e escapar de novos
tura dos olhos, de forma que a cabeca episddios é a correcdo da postura e a
figue em uma posicdo neutra. diminuicdo do tempo em frente as te-

* Alongamentos sdao importantes. A las.
cada 50 minutos, permita-se dar uma Se notar que as dores ndo vao embo-
pausa nas atividades e experimente fa- ra mesmo com oS cuidados devidos,
zer exercicios de alongamento no pes- busque ajuda médica para investigar o
COoCco e regides proximas. Algumas op- quadro.

para o outro, fazer rotacdes de 360
graus do pescoco e alongar o topo da
cabeca para cima, contraindo o queixo
para dentro.

Movimentos leves e diarios para forta-
lecer a musculatura do pescoco e das
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cdes sao inclinar a cabeca de um lado

| NOVEMBRO

| ALMEI

Também chamado de chicdria, é
fonte de vitaminas e fibras, além
de apresentar boas quantidades de
fosforo, ferro e calcio. O almeirao
tem propriedades antioxidantes.
Pode ser servido em saladas ou
refogado. E usado em recheios de
tortas, sanduiches e bolinhos.

Ideal para quem esta fazendo dieta
ou quer manter a forma (100g de
almeirdao cru tem apenas 18cal, ja
cozido 65cal).

As substancias lactucina e lactu-
picrina sao responsaveis pelo seu

sabor amargo e sao conhecidas por

suas propriedades analgésicas.
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ENCONTRE ESTE E MUITOS OUTROS PRODUTOS DO FLV COOPERCICA & DEMARCHI.

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.

Abacaxi / Acerola / Banana-nanica
Banana-prata / Caju / Coco verde / Framboesa
Jaca / Mamao / Manga / Maracuja / Melancia
Meldo / Nectarina / Péssego

Abobrinha / Aspargos / Berinjela / Beterraba
Cenoura / Inhame / Maxixe / Nabo / Pepino
Pimentdo / Tomates

CLIQUE E ACESSE NOSSO DELIVERY AGORA MESMO.
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https://www.coopercicadelivery.com.br/
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DICAS DA
NUTRI
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Por Juliana Mendonca

Azia, gastrite, Ulceras, sensacao de em-
pachamento e ma digestao sao sinto-
mas de gue a sua digestdo ndo anda
bem. A boa noticia é que existem estra-
tégias nutricionais para te ajudar nesse
tratamento.

Muitas vezes, a ma digestao pode estar
relacionada com a qualidade da masti-
gacao, quando vocé come muito rapi-
do, sem estar atento ao ato de comer.
Também podemos relacionar os pro-
blemas digestivos ao tabagismo e ao
consumo de alimentos muito apimen-
tados ou gordurosos. Tais fatores po-
dem contribuir para o agravamento da
ma digestao.

Diante deste problema, que causa dor,
desconforto e inclusive atrapalha as
nossas rotinas diarias, existem medidas
simples que podem ajudar a melhorar a
sua qualidade de vida.
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SUA DIG

Quando pensamos em um determinado
alimento, ja comecamos a salivar, nao é
mesmo? A producao de saliva € a pri-
meira etapa do processo de digestao.
Precisamos ensalivar o alimento, para
formar um bolo alimentar adeguado
durante a mastigacdo e assim o alimen-
to chegar no estdbmago totalmente tri-
turado.

Vocé sabia que ndo é o seu estdbmago
0 O0rgao responsavel em triturar os ali-
mentos? Essa funcdo é destinada a sua
denticdol!!l Entdo, mastigue de 20 a 30
vezes, para garantir qgue os alimentos
sejam devidamente triturados e absor-
vidos em todas as suas vitaminas, mi-
nerais e aminoacidos, ao longo do tran-
sito gastrointestinal.

Outro ponto importante é o fraciona-
mento da refeicdo. Quando vocé fra-
ciona a refeicao em varios horarios du-

rante o dia, consegue controlar melhor
O seu apetite, diminuindo a ansiedade
pela comida. Desta forma vocé ingere
volumes menores, controlando o seu
apetite.

Uma alimentacdao equilibrada - com
frutas, verduras, legumes, alimentos

SOBRE JULIANA MENDONCA

Juliana € Nutricionista,
especialista em nutricao
clinica, cirurgia bariatri-
ca, emagrecimento fun-

cional e tambéem atua
em gestdo de servicos
de nutricado em ambien-
te hospitalar.

Instagram:

@julianamendoca.nutri

integrais, leites e seus derivados (nas
versdes magras, desnatadas ou light) -
vai ajudar muito na digestao, e vocé vai
parar de sofrer com aqueles desagra-
daveis sintomas estomacais.

Siga essas medidas simples e melhore
sua saude e qualidade de vidal



https://www.instagram.com/julianamendonca.nutri/

-

DEU AGUA
NA BOCA

I . N RI
w i ;__',

TEQU

Um dos destilados mais consu-
midos no mundo!

A tequila costuma ser servida em
shots ou utilizada em coquetéis,
como o classico da coquetelaria:
margarital

Bebida de origem mexicana, &
produzida a partir da planta na-
tiva agave-azul, que leva de 7 a
10 anos para atingir a maturidade
necessaria para a colheita. Desta
planta, € extraido o seu coracao
(pifa), rico em acucares e mate-
ria-prima para a producao da te-
quila.

LAl

Para ser reconhecida como te-
quila, precisa ser fabricada no
México com pelo menos 51% de
agave-azul. O estado de Jalisco
€ 0 maior produtor da bebida no
pais.

Por que se bebe tequila com li-
mao e sal? Segundo os historia-
dores, 0os mexicanos costuma-
vam beber a tequila logo apods a
sua destilacao e a alta concen-
tracao de alcool feria suas bocas.
Por isso, eles chupavam |limao e
colocavam sal nos cortes para ci-
catrizar mais rapido. A moda pe-
gou e esses componentes se tor-
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naram o ritual da tequila.
Tequila para curar a gripe? Uma
epidemia de gripe no pais moti-

DICAS

*VVocé pode preparar um €o=
quetel de frutas bem re-
frescante e saboroso, usan-
do tequila, hortela e sucos
de laranja e limao siciliano,
com um toque de gengibre.

* A tequila combina com car=-
nes, queijos curados e pi-
mentas. £ tdo0 versatil que
vai bem até acompanhando
um cafezinho.

* O shot deve ser servido

VvOou 0S médicos a receitarem te-
quila com sal e limao para curar a
doenca, diz uma lenda mexicana.

7777 S

bem gelado, para que a be-
bida figue mais refrescante
e 0 sabor, mais agradavel.
*Um dos classicos da coque-
telaria, a Margarita, foi cria-
da no México entre 1930 e
1948. O coquetel leva coin-
treau e suco de limao. A
borda enfeitada com |limé&o e
sal € obrigatoria, para sabo-
rear esse tradicionalissimo
drink.




DO

O trigo comecou a ser cultivado
cerca de 12 mil anos, na Meso-
potamia, numa regidao que vai do
Egito ao lraque.

Os graos eram presos a casca,

O gque exigia um esforco extra
na trituracao por pedras. Os ro-
manos chamavam esse trigo de
Farrum, gue mais tarde deu ori-
gem a palavra farinha.

Foi trazido para o Brasil duran-
te a colonizacdo portuguesa. E

TRIGO

muito importante na panifica-
cao, pois da textura, sabor e es-
trutura a paes, bolos e massas.
Cerca de 50% do trigo consumi-
do no Brasil € usado na fabrica-
cao de paes.

O trigo € um grao muito versa-
til, utilizado até como malte na
fabricacao de cervejas do tipo
Weizen (trigo). Trata-se de uma
cerveja leve, ideal para altas
temperaturas.

>

CREPE E PANQUECA

As duas tém como base a fari-
nha de trigo, mas sao diferentes.

Crepe

E uma iguaria francesa; surgiu
na Bretanha, onde é servido
com sidra, uma bebida a base
de maca. Sua massa e fina e
precisa descansar pelo menos
duas horas na geladeira. O for-
mato pode ser quadrado (do-
brado) ou em forma de leque. E
O recheio, salgado ou doce.
Além do crepe tradicional, tem
também o suzette (doce e flam-
bado com licor) e o suico (a
Mmassa € Mais grossa, o recheio
leva queijo e é servido no pali-
to).

n

Panqueca

Existem dois tipos de panque-
ca, a salgada - impossivel ndo
se lembrar da versao enrolada,
no melhor estilo comida de mae,
com recheio de carne, cobertu-
ra de molho de tomate e queijo
- @ a americana, com cobertura
doce.

A massa da versao salgada é
fina, apenas o suficiente para
colocar um recheio pesado sem
se desmanchar. Ja a pangueca
americana tem uma massa mais
grossa, para dar a consisténcia
e sabor, e é servida em formato
de disco. A cobertura geralmen-
te € de mel, manteiga, geleia,
frutas ou chocolate.
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O MA S REC\CLADO

E um dos materiais mais reciclados
no planeta. O Brasil € um dos lideres
no mundo em reaproveitamento de
aluminio, com taxa de reciclagem de
latas de aluminio que chega a quase
99%, de acordo com a Agéncia Brasil.
As latas de aluminio podem ser re-
cicladas 100% c voltar as prateleiras
em menos de 60 dias segundo o Mo-
vimento Sampa Recicla, uma platafor-

CURIOSIDADES

1. Dobrar ou amassar nao in-
terfere na hora da reciclagem do
papel.
2. A diversidade de compo-
sicoes e cores das loucas e por-
celanas € um dos motivos para
a baixa reciclagem desses mate-
riais, que podem ser reutilizados
em cacos por artistas e arte-
saos ou devem ser descartados
em ecopontos como residuo de
construcao civil.

3. Fitas coladas, janelas plas-

12

ma digital e movimento de educacao
ambiental de Sao Paulo. De acordo
com o instituto, para cada quilo de
lata reciclada sao economizados 5kg
de bauxita - que € o mineral usado
para produzir o aluminio. Além disso,
contribui para a reducao do consumo
de energia, de agua e para a diminui-
cdo das emissdes de gases de efeito
estufa.

)

ticas de envelopes, grampos e
outros materiais conseguem ser
separados ao longo do processo
de reciclagem, mas separa-los &
melhor. Quando o papel é “dis-
solvido”, essas impurezas ficam
amarradas na tranca que captura
0s residuos.

iy Isopor € 100% reciclavel.

5. O filme plastico é reciclavel.
Muitas vezes, o processo acaba
Nnao acontecendo porgue ele tem
pouco valor de mercado.

( ;. COOPERCICA
G DROGARIA

Mantenha seus
exames em dia &
aproveite a vida
ao lado de quem
¥ooe ama, Corm
muita saude!

Hebacetin Baby Creme

Loratamed 10Mg
Contra Assaduras - !

Escova
—— T <l 3 D.Curaprox
---- . - Velvet Adulta

: 4650
OFERTA B ===
22 MLl 3422

Mais descontos em listas °
de medicamentos somente
para cliente Coopermais!
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PRA SEMPRE PAQUITAS:

2024 - Documentario (12 temporada, 4 episédios)

Resumo: as eternas Paquitas de Xuxa Meneghel revisitam
suas experiéncias nos palcos e nas telas, entre 1980 e
2000.

AMOR TRAICOEIRO
2024 - Drama (série)

Elenco: Mdnica Guerritore e Giacomo Gianniotti

Resumo: Dona de um renomado hotel na deslumbrante
Costa Amalfitana, conhece um jovem misterioso da mes-
ma idade de seu filho mais velho. A atracdo entre os dois
€ imediata, mas cheia de mistérios. Segredos e verdades
desconfortaveis surgem a cada episddio.

NINGUEM QUER
2024 - Comédia (série)

Elenco: Kristen Bell e Adam Brody

Resumo: uma apresentadora de podcast sobre sexo conhe-
ce um rabino recém-solteiro. Eles se apaixonam. Os dois n&o
poderiam ser mais diferentes, mas acabam se completando.

PINGUIM
2024 - Policial/Drama (série)

Elenco: Colin Farrell e Cristin Milioti

Resumo: Osvald, antes de se tornar o vildo Pinguim, era ajudante
do mafioso Carmine Falcone. Embora ainda ndo fosse levado a
sério como criminoso, Pinguim j& demonstrava um lado violento
e impulsivo, atacando quem atrapalhasse seus planos.

FILHO DA MAE

2022 - Documentario

Resumo: mostra a deliciosa intimidade do inesquecivel Paulo
Gustavo com a sua mae, dona Déa, que foi a sua inspiragdo para
criar a personagem Dona Herminia. Com imagens inéditas, o do-
cumentario acompanha os bastidores divertidos e emocionantes
da ultima turné do artista.

Juliana Souza, advogada, ativista e es-
critora, foi premiada como uma das
100 personalidades afrodescendentes
mais influentes, no Most Influencial Pe-
ople of Africa Descent, em Nova York
(USA).

Celebridades como a cantora Beyoncé
e o piloto de Formula 1, Lewis Hamil-
ton, receberam o mesmo prémio.

“E uma conquista coletiva de uma di-
nastia de trabalhadoras domésticas,
como minha mae e minhas tias, mulhe-
res invisibilizadas na histdria do pais. E
um prémio que faz a gente pensar so-
bre oportunidades”, disse Juliana, que
€ autora do livro “Torrente Ancestral,
Vidas Negras Importam?”

Formada pela PUC-SP, mestre em Hu-
manidades e Direitos pela USP, com
pos-graduacao pela Universidade de
Coimbra (Portugal), Juliana atua na
area de direitos humanos.

Historia

No inicio dos anos 90, dona Tercilia fu-
giu de Feira de Santana (BA) com Ju-
liana, ainda bebé, interrompendo um
ciclo de violéncia domeéstica. O medo

DESCOBRINDO
A HISTORIA

da mae e da filha sé acabou com a
morte do pai, anos atras.

Os colegas de sala de aula em ltapevi
(SP) riam de Juliana, quando ela dizia
gue gueria ser juiza. “Eu tinha 12 anos
e durante muito tempo aquele riso
coletivo me incomodou, mas hoje eu
entendo. Era praticamente impossivel,
mesmo. Mas, minha mae dizia que o
impossivel era provisorio”, comentou.

Condenagao

Como advogada, Juliana atuou na con-
denacdo de uma influencer por ofensas
raciais a Titi, filha mais velha do casal
de atores Bruno Gagliasso e Giovanna
Ewbank. A sentenca saiu em agosto
passado e Dayane Couto de Andrade
foi condenada a 8 anos e nove meses
de prisdo, em regime fechado. Foi a
maior condenacao por injuria racial ja
aplicada no Brasil.

Durante o processo, a advogada se
Viu na propria Titi. “No inicio da ado-
lescéncia, um menino disse que minha
mae usava meu cabelo para limpar pa-
nela. Eu era aquela crianca que sofria
racismo”, desabafou.

20 DE NOVEMBRO.
DIA NACIONAL DA CONSCIENCIA NEGRA


https://www.primevideo.com/dp/0LTOVK46PHO0DPMWBCF7M732D7?ref_=dvm_pds_tit_br_sw_s_g_mkw_sFXJTdKtzc1-dc&mrntrk=pcrid_687424830464_slid__pgrid_158248316092_pgeo_1001743_x__adext__ptid_kwd-1931560633600&_mkw_sFXJTdKtzc1-dc&mrntrk=pcrid_687424830464_slid__pgrid_158248316092_pgeo_1001743_x__adext__ptid_kwd-1931560633600&gclid=Cj0KCQjwj4K5BhDYARIsAD1Ly2qXrnDYgpV0SlTJV_arauxE3fV819qHrgmwwXbanITZdRr8cLO4TZ4aAsq8EALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://www.netflix.com/br/title/81481334?source=35
https://www.max.com/br/pt/shows/pinguim/5756c2bf-36f8-4890-b1f9-ef168f1d8e9c?utm_source=universal_search
https://globoplay.globo.com/pra-sempre-paquitas/t/7vHVGPtHDz/?origemId=91698
https://www.netflix.com/br/title/81591296?source=35
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"EM PLANTAS

E uma técnica muito antiga, que
usa ferramentas de corte manual
como tesouras.

Ficou conhecida nos jardins in-

gleses e franceses e também com
o filme “Edward, Maos de Tesou-
ras” (1990). Além das formas ge-
omeétricas, sao usadas represen-
tacdes figurativas, como animais,
Passaros ou objetos.

s

Em Batatais (SP), a topiaria é
uma das atracdes da cidade. Nas
pracas, podem ser apreciadas
iImagens como um crucifixo com
Cristo esculpido em uma arvore,
além de elefantes, ursos e labirin-
tos.

As plantas ideais possuem uma
folhagem naturalmente ramifica-
da e compacta.

LIGUSTRO
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Pode ser moldado em diversas formas,
tem folhas verdes e brilhantes. A bor-
da é mais clara e tem tonalidade branca
ou amarelada. Desenvolve-se em meia
sombra e precisa de regas regulares. E
tolerante ao frio e geadas.

TUIA

Pode ser podada em formas conicas,
espirais e piramidais. Muito ornamental,
se destaca isoladamente ou pode for-
mar composicdes. Com frequéncia, €
cultivada em vasos como pinheiro de
Natal. Suas folhas sao verde azuladas,
aromaticas, finas e pontudas com apa-
réncia de escamas. Cresce rapido, gos-
ta de sol pleno ou meia sombra. Nao é
exigente quanto ao solo e necessita de
regas moderadas.

17
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Forma cercas vivas, que podem ser
mantidas arredondadas com pouca
manutencdo. Tem folhagem densa,
composta por folhas verde-escuras, es-
pessas e ovais. No final do inverno, sur-
gem flores brancas ou roseas, perfuma-
das e que atraem borboletas.
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E uma das mais usadas, desenvolve no
sol ou meia sombra e necessita de re-
gas regulares. Tolera o frio, mas ndo o
sombreamento por longo periodo. E
presenca obrigatdria em jardins de ins-
piracao francesa. O crescimento é lento,
mas pode chegar a 2m. Possui folhas
verde-escuras.




=

RECEITAS

o
>
=
Y
s
w
3
£
]
o)
©
E

g

T A g
\

® -
= -

4‘ Py
Panqueca de Frango um lado e de outro. Retire da frigideira e reserve. Re-
pita a operacdo até acabar toda a massa. Cologue
Ingredientes um pouco de recheio na ponta da panqueca e enrole.
Massa Faca isso com todas e cologue-as numa forma retan-
3 ovos gular para ir ao forno. Aqueca o molho de tomate e
2 xicaras (chad) de farinha de trigo derrame em cima das panquecas. Sirva a seguir.

2 xicaras (chad) de leite
2 colheres (sopa) de manteiga

1 colher (cha) de sal Salada de Almeirao com Bacon

Recheio Ingredientes

2 peitos de frango sem 0sso 1/2 maco grande de almeirdo

1 saché de caldo de galinha 100g de bacon em cubinhos

1lata de molho de tomate pronto 1 unidade de cenoura grande ralada em ralo grosso
2 colheres (sopa) de azeite 2 dentes de alho

1/2 cebola picada Molho de soja (shoyu) a gosto

2 dentes de alho amassados Azeite e vinagre branco a gosto

Sal, pimenta-do-reino a gosto
Modo de preparo

Modo de preparo Lave bem as folhas de almeirdo e coloque em
Massa uma bacia com agua e vinagre por 30 minu-
Bata no liquidificador todos os ingredientes durante tos. Em uma panela, doure o bacon e reserve.
3 minutos, deixe descansando. Na mesma panela, cologue o alho e frite-o leve-
Recheio mente. Escorra bem o almeirdo, corte em fatias
Cozinhe o peito de frango em um pouco de agua bem finas e transfira para uma saladeira. Adi-
com o caldo de galinha, até ficar bem cozido e desfie cione a cenoura ralada e tempere com o molho
o frango com um garfo. Numa panela doure a cebola shoyu, o alho frito, o azeite e um pouco de vina-
picada e o alho, no azeite. Acrescente o frango des- gre; misture para incorporar todos os temperos.
fiado e tempere com pimenta e sal. Deixe refogar por Verifigue o sal. Finalize com o bacon fritinho e
5 minutos, mexendo de vez em quando, acrescente bom apetite.

um pouco de molho de tomate, mexa bem, retire do
fogo e reserve. Para a panqueca use uma frigideira
antiaderente, untada com um pouco de manteiga e
cologue uma concha de massa. Gire a frigideira para
espalhar a massa uniformemente. Doure a massa de
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10 PROMOCOES
IMPERDIVEIS!

EXCLUSIVO PARA CLIENTE COOPERMAIS

COOPERCICA



SEJA UM CLIENTE



https://soucoopermais.com.br/

