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ILUMINACAO
CONVIDATIVA NA
SALA DE JANTAR

A sala de jantar é o
lugar onde vocé des-
fruta de uma refeicao
com sua familia e re-
cebe seus amigos. A
luz na medida certa
é essencial para que
seus convidados se
sintam confortaveis,
e com uma ilumina-
cao inovadora vocé
pode criar a atmosfe-
raideal para qualquer
ocasiao.

Um projeto de ilu-
minacao deve consi-
derar os seguintes
aspectos:

- luminacgao da area:
iluminacido por cima
da mesa de jantar.

- Luz geral e de orien-
tacdao: uma luz bri-
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MANTIQUEIRA

O seu jantar nunca
pareceu tao apetitoso

lhante que ilumina
toda a sala.

- Luz convidativa: luz
de fundo que cria o
clima do ambiente.
—_—
UM SABOR DE
ELEGANCIA:
ILUMINACAO

DE LED PARA MESAS

DE JANTAR

Seus convidados
nao devem sentar-se
no escuro durante a
refeicdo, mas uma sala
de jantar excessiva-
mente iluminada nao
cria a atmosfera ideal.
O elemento central da
iluminacao da sala de
jantar é a luminaria
sobre a mesa. Confira
mais algumas dicas
para sua sala de jan-
tar:

- A luz deve comple-
mentar o tamanho da
mesa para que toda a
mesa fique uniforme-
mente iluminada.

- Pendure a luz
na altura correta de
modo a iluminar ape-
nas a mesa. Cerca de
60cm acima da mesa
€ o ideal.

- Assegure-se de que
a luz nao atrapalhe ao
passar a comida e que
os convidados nao ba-
tam com a cabeca.

Se vocé optou por
uma mesa de vidro ou
uma mesa com acaba-
mento brilhante e que
cria elevado reflexo,
uma luminaria sus-
pensa baixa pode ser
um problema. Neste
caso, use luz indire-
ta ou use toalha de
mesa. Os spots LED
integrados no teto
sao uma O6tima op-
cao: eles distribuem
a luz uniformemente
€ nao ocupam espaco.
Prefira lampadas lei-
tosas dimerizaveis ou
luminarias que nao

ocasionem reflexos.

O espaco ao redor
da mesa nao deve es-
tar escuro durante
as refeicoes. Pontos
de luz podem ser po-
sicionados ao redor
da sala de jantar, em
luminarias ou sancas.
L
RESPOSTAS As
SUAS DUVIDAS

1. Que temperatu-
ra de cor é adequada
para a mesa de jantar?

A luz branca quen-
te até 3.000 Kelvin
é ideal para um am-
biente acolhedor. Se a
luz for muito intensa,
os alimentos podem
parecer menos sabo-
rosos.

2. Quantos liimens
sao necessarios para
uma luminosidade
adequada na sala de
jantar?

Para LEDs, 470 1a-

mens (40 watts) ou
806 liimens (60 watts)
sao 6timas escolhas
para colocar a luz
certa na sua comida.
Nossa dica: escolha
luzes com regulacao
de fluxo luminoso.
Enquanto come, a luz
pode ser ligeiramente
mais intensa. Se a con-
versa continuar apoés
a refeicao, baixe um
pouco a intensidade
para promover um am-
biente aconchegante.
—_—
GOSTADE TER
AMIGOS POR PERTO?
TRANSFORME SUA
SALA DE JANTAR
PARA NOITES DE _
CONFRATERNIZACAO

O espaco em vol-
ta da mesa nao deve
estar escuro duran-
te uma refeicdo. As
encantadoras ilhas
de luz, que se podem
espalhar pela sala de

DIVULGACAO

jantar, sio uma solu-
cao ideal. Aqui estao
alguns exemplos de
fontes de luz sutis:

- Fitas LED que cor-
rem ao longo de uma
prateleira ou quadro.
As luzes inteligentes
podem ser facilmente
controladas através
de uma aplicacdo e
alternar de cor, mer-
gulhando a sala numa
luz ambiente muito
acolhedora.

- Velas LED no pa-
rapeito da janela e em
outros moéveis, como
comodas e aparadores,
criam uma atmosfera
acolhedora.

- Um quadro ilu-
minado com spots ou
fitas de LED no inte-
rior cria um destaque
decorativo.

- Com spotlights é
possivel iluminar suas
fotos e quadros como
iluminacao de desta-
que.

- Sazonal: uma pon-
te com velas LED no
parapeito da janela no
periodo que antecede o
Natal ou uma abdébora
oca de Halloween com
LEDs vai criar uma
atmosfera tnica para
marcar a época.
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PAMPA CHURRASCARIA

O restaurante da familia po¢os-caldense

TO: LUCIANO SANTOS/MANTIQUEIRA

in6nimo de quali-
Sdade e atendimen-
to personalizado

ha vinte e seis anos
que o Pampa Churras-
caria vem encantando
uma clientela fiel. A
churrascaria é uma das
pioneiras de Pocos de
Caldas, em se tratan-
do da tradicao gatcha
do preparo de carnes.
Nota-se o estilo gaticho
no gostinho das carnes.
Nos finais de semana

e feriados, o local é dis-
putado por todos aque-
les que buscam o clima
ideal para “papear” e
reunir toda a familia,
bem como por aqueles
que querem um lugar
para fechar seus neg6é-
cios com clientes im-
portantes. Oferecendo
o que ha de melhor para
o churrasco o Pampa
apresenta em seu car-

Comer sem pressa

uem nunca ouviu que
o horario das refei-

coes deve ser respeitado,
que é importante mastigar
com calma e é errado co-
mer na frente da televisao
ou do computador? Mas
pouca gente leva estas
recomendagoes a sério, o
que é um erro. A tranqui-
lidade nestes momentos
é fundamental para que
nosso organismo consiga
digerir e absorver adequa-
damente os nutrientes dos
alimentos ingeridos. Mas
o que significa exatamente
comer sem pressa? Masti-
gar os alimentos de forma
suficiente a transforma-
-los de soélido a pastoso
e permitir que a amilase
salivar (primeira etapa
da digestao) atue nos ali-
mentos e prepare-os para
as proximas etapas da
digestéo.

Néo existe um nimero
minimo de vezes que se
deve mastigar cada gar-
fada, mas a dica é triturar
os alimentos muito bem
antes de engoli-los e isso

s0 se consegue reservando
um tempo minimo para as
refeigoes.

Se vocé é daqueles que
engole a comida em cinco
minutos e corre para a
faculdade ou o estagio
sem reservar um tempo
4 mesa, precisa comegar
a mudar este habito e re-
programar seus horarios.

No comec¢o pode ser
dificil, mas com o tempo
vocé vai se acostumar a
chegar antes em casa ou a
se programar para comer
em um local préximo ao
seu compromisso.

Afinal, um dos pontos
importantes quando se
fala em alimentacgao é
conquistar uma rotina
de horéarios e consumir
alimentos saudaveis regu-
larmente como vegetais,
frutas, graos e cereais
integrais, laticinios - e
evitar o excesso de agiicar
e gorduras.

Também néo vale co-
mer na frente do computa-
dor, teclando com os ami-
gos, ou da TV, assistindo

ao seu seriado favorito. O
motivo? Porque niao nos
concentramos na comida
e na mastigagcido e sim
no que esta se passando
na tela.

Comemos no ritmo das
imagens e emocoes do que
estamos vendo. Quando as
cenas sdo mais agitadas
ou geram ansiedade a
tendéncia é exagerar na
quantidade e na rapidez.

O resultado de comer
depressa é um “conges-
tionamento” no estomago.
Como os sucos gastricos
nao dao conta de quebrar
todo o bolo alimentar
para que va ao intestino
e sofra os demais proces-
sos digestivos de forma
adequada, ha piora na
eficiéncia da absorgao dos
alimentos, o que causa
indigestéo.

Ao ser mastigado lenta-
mente o alimento pode ser
quebrado com mais efi-
ciéncia, ha esvaziamento
mais rapido do estomago
e melhor absorgdo dos
nutrientes no intestino.

dapio uma variedade de
cortes e de guarnicoes
que agucam os palada-
res mais exigentes.

Uma das sobremesas
que mais tem feito su-
cesso entre os clientes é
o creme de manga com
licor de melao holandés,
uma receita exclusiva
do Pampa.

De segunda a domin-
go, almoco de 11h as
15h. Jantar quinta, sex-
ta e sabado, das 18h30
as 22h.

A churrascaria ofe-
rece rodizio, com cerca
de 15 tipos de carnes.
Domingos e feriados,
rodizio completo com
20 tipos de carnes.

SERVICO:

'ESCADAS

MARMORARIA
POCOS DE CALDAS
353713.1690

@marmorariapocosdecaldas
& 37131690 {© 984061474

PAMPA CHURRASCARIA

Av. José Remigio Prézia, 683

Tel.: (35)3722.6379
pampachurrascaria@uol.com.br
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Conforto e comodidade na area da churrasqueira
proporcionam bons momentos de confratermzagao

A confratermzagao
com amigos é um dos
momentos mais es-
peciais que podemos
vivenciar, e ter um
espaco dedicado a isso
em casa torna essas
ocasides ainda mais
memoraveis. Imagine

reunir seus amigos
na area de churras-
queira, onde tudo foi
cuidadosamente pla-
nejado para oferecer
o maximo de conforto
e comodidade.

Num projeto bem
elaborado, a area de

churrasqueira pode
incluir diversos ele-
mentos que tornam
as festas mais agra-
daveis. Comecga pela
escolha dos moveis:
mesas grandes para
acomodar todos con-
fortavelmente, cadei-

Madeiras e materiais para construcio

vigamentos- tabuas - telhas - tijolos
cimento- ferragem- areia - brita-etc

R.Vinte de Janeiro, 60 Jd.America @& *35714.4910
Pocosde Caldas MG

ras e bancos estofados
para garantir longas
horas de conversa sem
desconforto. Bancadas
amplas e bem posi-
cionadas facilitam o
preparo dos alimen-
tos, enquanto um bom
sistema de iluminacao
mantém o ambiente
aconchegante durante
a noite.

Equipamentos de
qualidade, como uma
churrasqueira refra-
taria, uma geladeira
espagosa e até mesmo
um fogao a lenha, fa-
zem toda a diferenca.
Esses elementos per-
mitem preparar uma
variedade de pratos,
desde o classico chur-
rasco até opgoes mais
sofisticadas, atenden-
do aos gostos de todos
os convidados.

A integracao com a
area interna da casa

também é fundamen-
tal. Portas de vidro ou
de correr, por exem-
plo, podem conectar a
area de churrasqueira
com a cozinha e a sala
de estar, criando um
fluxo continuo e faci-
litando a circulacao
das pessoas. Essa con-
figuracao garante que
ninguém fique isolado
e que todos possam
participar da festa,
seja na preparacao
dos alimentos ou na
diversao.

Decorar a area de
churrasqueira com

plantas, quadros e ou-
tros elementos decora-
tivos também contri-
bui para um ambiente
acolhedor. Espacos
bem ventilados e com
boa acustica ajudam a
manter o conforto du-
rante toda a festa. E,
claro, um bom sistema
de som para embalar
a noite com musica é
sempre bem-vindo.
Ter uma area de
churrasqueira bem
planejada em casa
transforma qualquer
confraternizacdo em
um evento especial.
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Receita especial

Ja é inverno no Brasil e, com a chegada das temperaturas frias, comeca-
mos a pensar em receitas quentes e aconchegantes para ajudar a espantar
o frio. Veja como é facil e simples fazer esse nutritivo e saboroso caldo:

INGREDIENTES:
6 porcgoes

1/2 abdbora japonesa

2 colheres (sopa) de manteiga
1 cebola pequena

2 dentes de alho picados
300g de frango desfiado

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto
Coentro a gosto

Queijo parmesao a gosto

+ novos designs
- mais eficientes
e durdveis
BELUMA

Torneiras

1 Rua Sao Paulo, 477, centro, Pogos de Caldas, MG
Tel. 33721.5736

CALDO DE ABOBORA E FRANGO:
Perfeito para um jantar de inverno

DIVULGACAO
o

MODO DE PREPARO:

50 minutos

- Cozinhe a abdbora até que ela esteja bem macia, bata no liquidificador com a dgua
do cozimento e reserve.

- Cozinhe o frango e, ap6s o cozimento, desfie e reserve.

- Em uma panela, coloque a manteiga, a cebola picada e o alho e frite até dourar.

- Coloque o frango e frite junto com os outros ingredientes, coloque o caldo de abé-
bora, acerte o sal e coloque pimenta e o coentro a gosto.

- Ferva por 5 minutos e sirva com queijo parmesao ralado sobre o prato.

INFORMACAO

Nutrientes: Rico em vitaminas
A, C e E, potassio, ferro,
antioxidantes e fibras.

Beneficios para a satde: Melhora
a saude ocular, fortalece o sistema
imunolégico e promove a satde
da pele.

Versatilidade: Pode incluir
ingredientes como gengibre, leite
de coco, cenoura, batata, carne
ou frango. .

Baixo teor caldrico: Otima opc¢ao
para quem esta tentando manter
ou perder peso.

Propriedades calmantes: Exce-

lente escolha durante os meses
frios ou quando se esta doente.
Tradicionalmente vegano: Muitas
receitas sao naturalmente
veganas ou vegetarianas.
Festividades: Popular

nos Estados Unidos durante o
outono, Halloween e Dia de A¢ao
de Gracas.

Simples de preparar: A receita
basica requer poucos ingredientes
e é facil de fazer.

Variantes regionais: No Brasil,
pode incluir carne seca ou cama-
rao dependendo da regiao.

CURIOSIDADE

E verdade que sentimos mais fome no inverno?

Sim, é verdade! Por conta do frio, o nosso organismo realiza um esforg¢o
maior para manter a temperatura corporal estavel, o que ocasiona em
um gasto calérico maior do que em outras estagoes do ano. Como o corpo
precisa de mais energia, e ganhamos energia através da alimentacgao, é
normal sentirmos mais fome no inverno.
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Nutricao essencial parao
desempenho esportivo

Pocos de Caldas,
MG - O suplemento
do Jornal Mantiqueira
“Bom Apatite” conver-
sou com o Nutricionis-
ta Matheus Quinteiro,
especialista em nutri-
cao esportiva, para
discutir a importancia
dos cuidados alimen-
tares na pratica de
esportes.

Segundo Quinteiro,
a nutricdo desempe-
nha um papel crucial
nao apenas para atle-
tas de alto rendimen-
to, mas também para
entusiastas e prati-
cantes regulares de

Nutricao esportiva
é um campo especia-
lizado que combina
principios de nutri¢ao
e exercicio fisico para
otimizar o desempe-
nho atlético e a recu-
peracao. Aqui estédo
alguns pontos impor-
tantes sobre nutricao
esportiva:
—_—

MACRONUTRIENTES
BALANCEADOS: A in-
gestao adequada de
carboidratos, protei-
nas e gorduras € es-
sencial para fornecer
energia, suportar o
crescimento muscular
e manter fungodes cor-
porais vitais durante
o exercicio e a recu-
peracao.

Hidratacao: Man-
ter-se hidratado é
crucial para o desem-
penho esportivo. A
quantidade de liqui-
dos necessaria varia
com a intensidade do
exercicio, ambiente e
individualidade bio-
légica.

—_—

SUPLEMENTACAO:
Suplementos como
proteinas, aminoaci-
dos, creatina e vitami-
nas podem ser usados
para complementar a
dieta e melhorar o de-

atividades fisicas.

Uma alimentacao
equilibrada, destacou
o especialista, € a base
para o fornecimento
de energia necessa-
rio aos treinos e com-
peticoes. “Alimentos
variados e nutritivos
nao s6 sustentam o
corpo durante o esfor-
co fisico, mas também
sao essenciais para
a recuperagao pos-
-exercicio”, afirmou
Quinteiro durante a
entrevista.

Além dos benefi-
cios fisicos evidentes,
como melhor desem-

penho e recuperacao
muscular eficiente,
a nutricido adequada
contribui significati-
vamente para a saude
mental. “A concen-
tracado, o bem-estar
geral e até mesmo a
disposicdo emocional
sao influenciados di-
retamente pelos habi-
tos alimentares”, ex-
plicou o nutricionista.

Quinteiro enfatizou
que a orientacido nu-
tricional personaliza-
da, conduzida por um
profissional qualifica-
do, é essencial para
todos que se dedicam

a uma modalidade
esportiva ou a ativi-
dades fisicas regula-
res. “E através desse
acompanhamento que
os individuos podem
atingir seus objetivos
de maneira eficaz e
saudavel”, concluiu o
especialista.
Portanto, investir
na nutricdo adequa-
da é nao apenas uma
estratégia inteligente
para melhorar o de-
sempenho esportivo,
mas também um passo
crucial para manter
uma vida ativa com
satde e bem-estar.

ARQUIVO PESSOAL

Nutricionista Matheus Quinteiro, CRN9 29815
Rua Alagoas, nimero 12, sala 12
Telefone: (35) 98437-0700

MAXIMIZANDO O POTENCIAL ATLETICO E PROMOVENDO SAUDE INTEGRAL

DIVULGACAO

sempenho, mas devem
ser usados com cui-
dado e sob orientacao
profissional.

_TIMING DAS REFEI-
COES: O momento das
refeicoes e dos lanches
pode impactar o de-
sempenho. Consumir
carboidratos antes do

exercicio pode me-
lhorar a resisténcia,
enquanto proteinas
e carboidratos apds
o exercicio ajudam
na recuperagao mus-
cular.

L

PERSONALIZACAO: As
necessidades nutri-
cionais variam entre

individuos com base
no tipo de esporte,
intensidade do treina-
mento, metabolismo e
objetivos especificos
(como perda de peso,
ganho de massa mus-

cular, etc.).
—_—

NUTRICAO DURANTE
EVENTOS: Atletas que

competem em eventos
prolongados devem
considerar estratégias
de nutricao durante o
evento para manter o
desempenho e minimi-
zar a fadiga.

—_—
) ETICA E SEGURANCA:
E crucial que os atle-
tas sigam praticas de

nutricido esportiva
éticas e seguras. Isso
inclui evitar dietas
extremas, consul-
tar profissionais de
saude qualificados e
seguir diretrizes ba-

seadas em evidéncias.
L

RECUPERACAO: Nu-
tricao adequada apos
o exercicio é essen-
cial para a recupera-
cdo muscular, repo-
sicdo de glicogénio e
reparacao de tecidos
danificados.

L

MONITORAMENTO
E AJUSTE: A nutricédo
esportiva deve ser
constantemente mo-
nitorada e ajustada
conforme necessario
para acompanhar as
mudancas no treina-
mento, no corpo e nos
objetivos do atleta.

L

Em resumo, a nu-
tricao esportiva de-
sempenha um papel
fundamental no de-
sempenho atlético e
na saude geral dos
atletas, oferecendo
uma abordagem in-
tegrada para maxi-
mizar o potencial es-
portivo e promover
o bem-estar fisico e
mental.
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Tatiele Roberta de Carvalho falasobre
o poder da alimentacao no esporte

PAULO VITOR DE CAMPOS / MANTIQUEIRA

Pocos de Caldas,
MG- Falar de Tatiele
Roberta de Carvalho
é falar de uma das
atletas mais impor-
tantes ja reveladas
pelo esporte de Pocos
de Caldas. Dona de
numeros impressio-
nantes no Brasil e
no exterior, Tatiele é
orgulho nacional. Tem
ainda em seu histérico
a disputa de uma olim-
piada. O “Bom Apeti-
te”, conversou com a
atleta que destacou
a importancia de sua
dieta ao longo de sua
carreira.

Tatiele Roberta de
Carvalho é mais do
que uma atleta re-
nomada, é um ver-
dadeiro simbolo de
exceléncia no esporte
brasileiro.

Tatiele conversou
como o “Bom Apetite”
e destacou um aspecto
fundamental de sua
carreira: a dieta. Para
ela, a alimentacdo de
um atleta ndo é apenas
uma necessidade, mas
a base para o desen-
volvimento e sucesso.
“A alimentacdo de um
atleta é como um com-
bustivel para o carro,
sem essa ferramenta
nao desenvolvemos”,
enfatiza Tatiele.

Desde o inicio de
sua jornada esportiva,
Tatiele adotou uma
abordagem rigoro-
sa e disciplinada em
relacdo a sua dieta.
“Quando cheguei aos
Jogos Olimpicos, nao
sabia o que era tomar
um refrigerante ou co-
mer um doce que nao
fosse saudavel”, com-
partilha. Ela sempre
priorizou alimentos
como frutas, legumes
€ carnes magras, com-
plementados por mui-
ta agua e sucos natu-
rais. “Minha dieta era
totalmente regrada e
isso fez a diferenca na
hora de um bom resul-
tado”, destaca.

Para Tatiele, ser
atleta vai além de
simplesmente prati-
car atividades fisicas
ou treinar com inten-
sidade. A qualidade
e a composicao dos
alimentos que conso-
me desempenham um
papel crucial em seu
desempenho. “Nao é
s6 praticar atividade
fisica, nao é sé trei-
nar na intensidade”,
ressalta. A reeducacao

alimentar foi essen-
cial para sua carreira,
garantindo que cada
escolha nutricional
contribuisse para seu
desempenho 6timo.
Com sua determina-
cao e comprometimen-
to com uma alimenta-
cao saudavel, Tatiele
nao apenas alcangcou
grandes feitos no atle-
tismo, mas também
serve de inspiracéo
para jovens atletas

de Pocos de Caldas e
de todo o pais. Sua
histéria reforca a im-
portancia de cuidar
do corpo nao apenas
através do treinamen-
to fisico, mas também
através de escolhas
alimentares conscien-
tes e consistentes.

E fundamental en-
tender que o desem-
penho de um atleta
nao depende apenas
do treino fisico, mas

também de como ele
se alimenta antes, du-
rante e apds os exer-
cicios. Tatiele Roberta
de Carvalho, uma das
atletas mais destaca-
das de Pocos de Cal-
das, compartilhou sua
abordagem meticulo-
sa em relacédo a nutri-
cao ao longo de sua
carreira brilhante.

“E o que vocé come
antes e depois de um
treino forte, € o que

vocé come durante a
sua trajetoria”, des-
taca Tatiele, enfati-
zando a importancia
crucial da dieta para
o sucesso atlético. Ela
enfatiza a necessidade
de sono adequado e
hidratacao suficiente,
detalhando que costu-
mava dormir 10 horas
por dia e consumir até
3 litros de agua dia-
riamente para manter
seu corpo em condi-
cOes ideais.

“Muitas pessoas
pensam que suple-
mentar é essencial,
mas se vocé nao come
direito, de nada vale
o suplemento que seja
mais caro”. Ela enfati-
za que substituir uma
alimentacido adequada
por suplementos néo
é eficaz, pois o corpo
humano necessita de
comida real e de qua-
lidade, na hora certa
e na quantidade certa.

Atualmente, Tatiele
redescobriu a impor-
tancia de se alimentar
corretamente e obser-
va os beneficios no
seu dia a dia. “Agua,
alimentacao correta
e uma qualidade de
sono sao essenciais
nao sé na vida do atle-
ta, mas também na
vida do ser humano”,
reflete. Ela conclui
com uma licido valiosa:
“Aprendi que para ser
atleta, vocé sé precisa
ter um corpo. Ou seja,
todos nés somos atle-
tas, mas precisamos
nos cuidar melhor to-
dos os dias”.

Assim, Tatiele Ro-
berta de Carvalho nao
apenas exemplifica a
dedicacdo e o profis-
sionalismo no esporte,
mas também educa
sobre a importancia
fundamental de habi-
tos alimentares sauda-
veis, hidratacao ade-
quada e descanso para
alcancar e manter o
maximo desempenho
fisico e mental.
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10 dicas para fazer

boas compras no
supermercado

Economizar tempo,
dinheiro e fazer me-
lhores escolhas! Lis-
tamos 10 bons habitos
que vocé deve ter na
hora de fazer compras
no supermercado.

—_—
1. DEIXE OS
CONGELADOS E
RESFRIADOS

POR ULTIMO

Para evitar ao maximo
o descongelamento
ou aquecimento dos
produtos de freezer ou
geladeira, deixe sem-
pre para o final das
compras esses itens.
—_—

2. LEVE COM VOCE

UMA BOLSA TERMICA
Dependendo da tem-
peratura o dia e do seu

percurso do super-
mercado até em casa,
€ interessante ter uma
bolsa térmica para os
produtos congelados e
resfriados.

L
3. EVITE HORARIOS

DE PICO

Nos dias de semana no
fim da tarde e inicio
na noite, no sabado a
tarde e no domingo de
manha os supermer-
cados tendem a es-
tar mais cheios. Evite
esses horarios e nao
perca muito tempo
nas filas. Além disso,
no inicio do més (do
dia 1 ao dia 10) os
supermercados rece-
bem maior fluxo de
consumidores pois

L LIETTTT]
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coincide com as datas
de pagamento.

—_—
4. LEVE UMA LISTA

DE COMPRAS

Levar a lista de com-
prar é meio caminho
andado pra fazer com-
pras mais rapidas, pois
vocé ja vai sabendo o
que quer. Além disso,
ajuda a manter o foco
e nao comprar itens
supérfluos e previne as
pequenas idas ao super-
mercado pra comprar o
que ficou esquecido.
—_—
5. EVITE LEVAR AS
CRIANCAS MENORES
Levar as criancas me-
nores ao supermerca-
do é um assunto polé-
mico. De fato, quando

A CHURRASQUEIRA DE
ACORDO COM SEU ESTILO

-
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elas estao presentes,
é dificil conter seus
impulsos pela compra
de itens desnecessa-
rios. Porém, se vocé
quer ou precisa leva-
-las, pode usar a ida
as compras como uma
forma de educar seu
filho sobre economia
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consumidores compra
na primeira quinzena
do més (préximo ao
pagamento), os lo-
jistas tendem a fazer
promogoes na segun-
da quinzena, como
forma de equilibrar as
vendas, por isso, fique
atento as promocgoes

domeéstica. nesse periodo.

L L

6. CUIDADONACOMPRA 9. VERDURAS FRUTAS E
DE ENLATADOS LEGUMES DA ESTACAO

Na hora de comprar
enlatados, nunca esco-
lha embalagens amas-
sadas ou estufadas
pois isso indica uma
falha na conservacao
do produto, devido a
violacao da camada de
protecao do alimento
no revestimento das
latas. E muito prova-
vel que haja prolifera-
¢ao de bactérias.

—_—
7.DEOLHO

NA VALIDADE

Essa é a regra de ouro

Quando se trata de
hortifrati, os alimen-
tos da estacdo costu-
mam estar mais bara-

~u
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FOTOS DIVULGACAO

tos. Essa é uma forma
de comer saudavel,
gastando um pouco

menos.
—-—

10. NAO VA COM FOME

Outro conselho de
ouro: ir ao supermer-
cado com fome é quase
um sinénimo de com-
pra alta. Isso porque
quando estamos com
fome ficamos propen-
SOS a comprar coisas
que nao estiao na lista
ou calcular pra mais
a quantidade daquilo
que planejamos levar.

CHURRASQUEIRAS E MARMORARIA das compras! Esteja
sempre atento a data
de validade dos pro-
dutos, principalmente
em promocoes. Caso
encontre algum item
vencido, informe a
geréncia do super-

mercado.
POGOS DE CALDAS, MG -
LOJA 1: Av. Edmundo Cardillo, 2.635 - Jd. Del Rey - & 353712.9221
LOJA 2 e 3: Av. Presidente Wenceslau Bras, 143 e 900 - Pq. Primavera - & **3713.6293 / 3414.0900 8. COMPRAS NA
SAO JOAO DA BOA VISTA, SP SEGUNDA ~
LOJA 4: Av. 13 de Maio, 89-A - Santa Edwirges - {© °99998.8202 QUINZENA DO MES
Como a maioria dos

churrasqueirasrecantodossonhos recanto-dos-sonhos@hotmail.com

Churrasqueiras, alvenaria,
fornos de pizzas, fogdes a
lenha, lareiras, balaustres,
servicos em granitos,
acessorios p/ churrasqueiras,
artefatos, entre outros.
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Tudo o que vocé
precisa saber

para planejar sua
reforma de cozinha

Fazer uma reforma
de cozinha, apesar de
ser um processo tra-
balhoso, faz toda a di-
ferenca para quem de-
seja ter mais conforto
em casa. Isso porque
a cozinha é um dos
principais ambientes
de um lar, sendo o lu-
gar onde as pessoas se
reinem com mais fre-
quéncia para dividir
momentos de refeicao
e com a familia no dia
a dia. Além disso, a
cozinha também é um
6timo espaco para re-
ceber visitas, preparar
refeicoes com afeto e
colocar o papo em dia
com as pessoas que
vocé ama. Entdo vale
a pena deixa-la mais
funcional, bonita e
aconchegante!

—_—
ORCAMENTO

Qual vai ser o or-
camento da obra? E
indicado ja contactar
engenheiros, arquite-
tos e mestres de obra
para receber propos-
tas de orcamento de
acordo com as suas
necessidades e os seus
objetivos. Outra dica
é pedir indicacoes de
amigos e parentes que
ja reformaram a sua
cozinha e, principal-
mente, conversar com
mais de um profis-
sional para entender

as possibilidades, os
prazos e os valores
do mercado, a fim de
definir os préximos
passos.

DEMOLICAO

Orcamento feito e
proposta fechada, é
chegado o momen-
to de demolir pare-
des, retirar os pisos e
as fiacoes, cobrir os
outros moveis e ob-
jetos da casa e pensar
em formas de evitar o
actimulo de poeira pelo
espaco para manter a
satude em dia.
—_—
CONSTRUCAO

Apés a demoligao,
a reforma da cozinha é
iniciada. Vale atentar
para a necessidade de
corte de agua ou ener-
gia elétrica do seu lar:
caso isso precise ser
feito durante a obra, é
indicado sair do imé-
vel durante o periodo
da reforma. Vale ob-
servar se os detalhes
estao saindo conforme
o planejado para, caso
algum deles tenha sido
construido de forma
diferente do que foi
combinado, pedir os
devidos reparos antes
do final da construcao.
—_—
LIMPEZA

Cozinha reformada,
do jeitinho que vocé

ol =

COZINHA é um dos principais ambi_ente; de um lar

DIVULGACAO

queria, agora é hora
de caprichar na lim-
peza pdés-obra, colocar
os moveis e eletrodo-
mésticos no lugar e
decorar o ambiente
da forma que preferir.
|
INVISTA EM MOVEIS
PLANEJADOS

Para que a reforma
da cozinha saia como
vocé espera, o ideal
é investir em moveis
planejados. Ao plane-
jar o ambiente, vocé
consegue otimizar
mais o espaco e deixar
o visual da sua casa
mais condizente com
o estilo da sua familia,
reunindo funcionali-
dade e beleza ao local.

r "

- GRANITO - ARDOSIA -ARD('lSI’A POLIDA - MADEIRA -
- MIRACEMA - SAO TOME - LUMINARIA -

Av. Ver. Edmundo Cardillo, 2.615 - Jd. Del Rey - Pocos de Caldas, MG
Fones: ¥3713.1565 - 3712.8011 - %9125.2761

% MARMORARIA
GRANIPOCOS

- Ardosia

- Marmore

- Luminaria

- Pedras
decorativas

- Madeira

- Granito

- Miracema
- Sdo Tome

i p .
“ | ®+3714.3088 (O+99237.0043
Av. Joao Pinheiro, 3.597 - Pocos de Caldas, MG
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Vinho Arganting Vinho Chileno Sta. Vinho Chilenc Vinha taliano Valantina Winho Portugues
Villa Unico 750mi Santa Tiemra 750w Placicne 750mi Casal Garcla 750m]
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Whiksky Johnnie
Walker Red Label 1L

AFRFRPRARAFARAPANATRERARE AT
AREFAFRFAFRIRFRAREFARATRRRTR
APEFEFPRFRCRARERARERRRRTRERER
AFEFEFRFRNRIRERAFRFOFRARERUR
dREFAFPRFRPRARERARORRARRFRRREN

Salame Italiano Seara
Eourmmeat Fatiado 100g
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Ofertas validas de 18 a 31 de julho de 2024 ou enquanto durarem os estoques da promocao.



