SEGUNDA E MAIS

Gastronomia
Mistura da semana

Vocé ja experimentou pudim de claras?
E uma sobremesa leve, gostosa, ideal para
os dias quentes.

% Pudim de claras

Ingredientes
*12 claras de ovos, ¢240 g de agUcar refinado, <5 g de
raspas de casca de limao

Calda: <180 g de acucar refinado, ¢90 g de ameixa
seca sem carogo, *90 ml de agua

Preparo

Calda: misture o acticar com as ameixas e a agua, leve
ao fogo e ndo mexa mais até obter uma de calda con-
sistente. Reserve.

Pudim: bata as claras em ponto de neve bem fir-
me. Junte aos poucos o agucar. Continue batendo
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© ‘Neuro em acao’

Celular ‘desliga’ o cérebro
e causa problemas de postura

Campanha alerta sobre o risco de usar telefone
no transito e seus efeitos na saude da coluna

EVELIN AZEVEDO

mistura de celular e direcdo é
Aperigosa e ocupa a terceira colo-
cagdo entre as causas de morte
em acidentes de transito no Pafs, se-
gundo a Associacdo Brasileira de Me-
dicina do Trafego (Abramet). Com o
objetivo de alertar a populacdo sobre
os riscos da combinagdo, a Socieda-
de Brasileira de Neurocirurgia (SBN)
langa a campanha “Neuro em agio”.
O neurocirurgido da SBN Carlos
Drummond explica que o uso do ce-

anda na rua pode provocar acidentes
como atropelamentos.

O outro brago da campanha “Neu-
ro em agdo” € o impacto do celular na
postura dos brasileiros. Olhar durante
muito tempo para a tela pode prejudi-
car a coluna cervical.

“O ideal para usar qualquer tela é
que ela fique na altura do nosso rosto,
mas isso ndo acontece quando olha-
mos para o celular, que fica no maximo
na altura do peito. Quando dobramos

0 pescocgo para olhar o celular, com-
primimos os discos intervertebrais,
0 que pode causar hérnia de disco”,
alerta o ortopedista Marcio Schiefer,
professor de medicina da UFRJ.

Por outro lado, elevar demais os
bracos para manter o celular na altura
dos olhos pode sobrecarregar os om-
bros. “Quem sustenta esta posi¢io € o
ombro, entdo, ha o risco de desenvol-
ver tendinite. O mesmo pode ocorrer
com as maos”, explica Schiefer.

até obter ponto de suspiro. Junte as raspas da casca
de limao. Coloque o pudim batido dentro da forma
untada com manteiga. Leve ao forno pré-aquecido a
180°C, em banho-maria, por 15 minutos. O pudim
deve crescer e ficar levemente dourado. Desenforme
morno. Sirva com a calda por cima.

lular “desliga” tempo-
P MEDIDAS PRATICAS

rariamente o cérebro.
Aplicativos para o celular

“Ao responder men-
sagens no celular,
Para diminuir a tentacdo de usar o celular enquanto dirige

noés demoramos al-
guns segundos para

poder interpretar 2 — ] Drive Live2txt P': s e Bebmmods
% Bolo de batata recheado o 207 das pessous Oappiaquss Bt | [ st
pessoas telefone com o Licm t:.,s gﬂ;lsat%ens
com fran g 0 apresentam uma aumento da ool g a: dﬁ: em
onda cerebral que aceleracio ativado antes
?"‘.’ﬂ"ﬂ: Caras. _‘Q deixa o motorista gﬁ;?:“““”
: : . ' totalmente alheio ao
! T que estd acontecen- :
do ao seu redor en- drivemode
quanto estd digitan-
do. Neste momento,
a pessoa corre risco
de morte, ja que ela J ]
nao vé o que estd \ J
acontecendo em seu
Ingredientes entomo.”
*1,5kg de batata inglesa, 200 ml de creme de leite fresco, De acordo com Posicdo correta Desktop Evite levar para a cama
*3 g de noz moscada, *60 g de queijo parmesao ralado, a Abrame, cery Oideal € que os Quanco for Deltar na cama com o
sal refinado a gosto ca .de. 54 mil ) == bracosestejam trabalhar ou celular na mao pode
Para o recheio: 1 alho-poro, <20 ml de azeite extravir- brasileiros pet” Eﬁﬁzﬂf"u ﬁf;}zfn.ﬂ,'ﬂ" e Eﬁﬂ‘;ﬁﬁﬁm. ter
gem, ¢10 g de colorau em p&, 400 g de filé de peito de dem suas vidas catovelos duradoura, dé fue inclinar o pascogo
frango, *pimenta-do-reino a gosto, *sal refinado a gosto, no_transito por sejam preferéncia ao para ler as mensagens
. causa do uso do dobrados computador de guande estiver deitado
*1/2 molho de salsa fresca picada Lul elevando o mesa. Alinhe a ou vai ter gue levantar
Cobertura: <30 ml de azeite extravirgem, 1 gema de ovo celular. - Os pe- antebraco eo telaa alturada 0s bragos para colocar
Para untar o refratario: 30 g de manteiga sem sal destres também celular a altura suavisaoparando o celular na alturados
recebem um aler- do queixo sobrecarregar olhos. Os dois cendrios
Preparo ta: digitar men- Seu pescoco sao prefudiciais
Cozinhe o filé de frango em agua e sal, desfie e reserve. sagens  enquanto
Lave, higienize e pique o alho-poro6 e a salsa. Cozinhe a
batata descascada em agua com sal. Passe a batata co-
zida pelo espremedor, acrescente o creme de leite, a noz
moscada ralada, o queijo ralado e misture bem. Reserve. ~NY
Refogue o alho-por6 no azeite, junte o peito de frango \
desfiado e o colorau. Refogue bem. Tempere com sal e ‘
pimenta. Finalize com a salsa picada. Por fim, misture ) ©Mande a foto de seu pet

a gema com o azeite. Montagem: no refratario untado
com manteiga, coloque uma camada do creme de bata-
ta. Por cima, coloque o frango refogado e outra camada
de creme de batata. Pincele com a gema. Leve ao forno a
200°, por 20 minutos.

perdido ou para adogdo para o
e-mail segundafeira@jcnet.com.br

® VIDA DE CAO... E GATO
wAdotar é tudo de bom
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Eles também podem
desenvolver cancer
de prostata @&

et
Essa cachorra foi resgatada da rodovia.
Ela precisa de um lar.
Informacdes: (14) 99724-9800.

Esses dois filhotes, um macho e uma
fémea, precisam de um lar. Eles tém 2
meses. Informacdes: (14) 99782-3325.

Esse filhote precisa de um lar. Ele é muito
brincalhdo e adora criancas. Ja foi vermifugado
e tomou a primeira dose da vacina. Ele é macho,
tem porte médio, basset misturado com outra
raca. Informagdes: (14) 99618-2629
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“Perdidos

A melhor forma de =
prevencdo é a castracgio.

PRECOS POPULARES
Venha negociar com a gente! ¢ \
S Ropular Pet. g\\ %
(I

Rua Manoe| Benta Cruz, 11-B4, esquina com & Professor José Ranieri

Alaraesta
desaparecida.
Ela tem 2 anos
e 10 meses.
Sumiu no

Esta gatinha
chamada
Sheron
desapareceu
no dia 26/10,

Esta cachorrinha
foi encontradana :

(14) 99862-3445 | 32438398 K1 dramarianamotta Bauru 16, na rua Jodo
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