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Editorial Tags

@ Ol4, queridos leitores! Maio chegou e, com ele, o Moda 00000
carinho especial que dedicamos ds maes — mulheres

fortes, amorosas e inspiradoras. Nesta edicGo da Cultura/cinema oo

Revista Projeto Autoestima, celebramos esse amor Gastronomia 0000
incondicional com conteldos pensados com muito

afeto. Literatura o0
Trazemos uma entrevista emocionante com Vera Rute

Ferraz, mulher multifacetada: chef, professora e Salude/esporte 90000

empreendedora, que compartilha conosco sua
trajetéria e sabedoria.

Vocé também vai encontrar vdrios artigos, poesias
que tocam o corag¢do, receitas saborosas para
aquecer a alma, dicas de beleza e bem-estar para
cuidar de si mesma, além de sugestoes de livros que
inspiram e transformam.

Nossa equipe preparou tudo com dedicagdo para que contato
cada pagina seja um convite ao acolhimento, &
reflexdo e & valorizacGo da autoestima.

Receba um abraco carinhoso e desejo a vocé uma
leitura leve, rica e inspiradora!l ¥

Para publicar cronicas, resenhas, poemas ou divulgar

seu negocio, projeto, loja, livros, etc., na proxima
edicdo da nossa revista: clique aqui.

Beleza /comportamento

g elenir@cranik.com

@revistaprojetoautoestima
) ©@projetoautoestima

@ www.revistaprojetoautoestima.com.br


http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
mailto:elenir@cranik.com
www.revistaprojetoautoestima.com.br
mailto:elenir@cranik.com
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
http://www.facebook.com/projetoautoestima
www.revistaprojetoautoestima.com.br

REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

ERA
UTE

era Rute Ferraz tem 61 anos, natural de
Faria Lemos-MG, buscou sempre crescer .
como profissional. No inicio, aos 18 anos,
comecou o curso de Magistério, dando inicio

a sua profissdo lecionando para criancas.

Fez faculdade em Matematica e depois Pedagogia.
lecionando para adolescentes. Em Ipatinga-MG. formou
sua familia onde tem um filho, Enzo Ferraz, que hoje
tem 22 anos. Apds 30 anos ministrando aulas em
escolas Estaduais, deu seguimento ao seu hobby, que
sempre foi a cozinha, e assim nasceu o Atelié Vera Rute
Ferraz, na cozinha de sua casa, ela especializou suas
producdes na confeitaria ha 12 anos. Em 2025, comecou
uma nova jornada dentro da cozinha, comegando o
curso técnico em gastronomia oferecido pelo Instituto
Gourmet, em Belo Horizonte.

www.revistaprojetoautoestima.com.br REVISTAPROJETOAUTOESTIMA | ED 61
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ENTREVISTA

Revista Projeto AutoEstima: Primeiramente queremos agradecer por
vocé conceder essa entrevista. Para iniciarmos, conte-nos um pouco da
sua historia, a sua trajetoria com os seus dons culinarios.

Vera Rute Ferraz: Meus dons culindrios sao autodidatas e de receitas
passadas em familia por minha querida mae (Magdalena), por
conhecimentos adquiridos com muito estudo. Ao atender pedidos, cursos
profissionalizantes e particulares.

Revista Projeto AutoEstima: O que a motivou a entrar para 0 mundo da
gastronomia?

Vera Rute Ferrazz Antes da aposentadoria como professora de
Matematica, ficava pensando o que iria fazer, e como a gastronomia
sempre foi um sonho para mim, vi na carreira, uma oportunidade de
expressar sentimentos e levar um pouco de mim para as pessoas que
comerao da minha comida e doces.

Revista Projeto AutoEstima: Poderia comentar um pouco como nasceu o
Atelié Vera Rute Ferraz?

Vera Rute Ferraz: Ainda quando trabalhava como professora, faltando 5
anos para minha aposentadoria, comecei a pensar o que faria apos, ja que
nao me via sem o0 meu trabalho.

A culinaria sempre esteve presente em minha vida. Minhas referéncias
dentro de casa, com minha mae na cozinha, me ensinando tudo que fez e
faz, sendo uma real referéncia.

Uma memoria especial que tenho dentro da confeitaria, ainda € da época
da escola onde eu tinha uma matéria que se chamava " Educacao para o
Lar", e a professora da época, nos solicitou um caderno de receitas, que foi
feita com a ajuda, muito carinho e parceria por uma vizinha que ja
trabalhava na area, colocando até mesmo foto das receitas prontas,
caderno este que tenho até hoje.

www.revistaprojetoautoestima.com.br REVISTAPROJETOAUTOESTIMA ED 61



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

Toda essa bagagem, alimentou ainda mais a vontade de continuar
atuando na area, foi quando eu fiz cursos profissionalizantes na loja Papel
de Bala, em Ipatinga, podendo me aperfeicoar, estudando muito e focando
nas producoes cada vez maiores e com mais qualidade. A época que mais
tinha ganhos era na época de Natal e Pascoa, onde a producao de
Panetones e Ovos da Pascoa, respectivamente, eram meu carro chefe.

E assim foi, no dia do meu aniversario, 25 de novembro, ha 12 anos atras,
comecei 100% na confeitaria, com meu proprio nome pude construir uma
marca nao so de confeitaria, mas de carinho, trabalhos, conquistas, choros,
amor e muitas outras coisas que ainda virao!

Revista Projeto AutoEstima: Vocé aléem de empreendedora também
ministra cursos sobre gastronomia? Sao aulas presenciais? Comente como
funciona.

Vera Rute Ferraz: Atualmente, ministro cursos voltados para a confeitaria e
gastronomia focada em doces e salgados em diferentes cidades do
Estado.

Sao aulas presenciais,particulares e focadas em diferentes temas. Tenho
lojas parceiras em cidades que contactam comigo e fecham pacotes
semanais para ministrar cursos. Além disso, tenho parcerias com empresas
de chocolates e de materiais para confeitaria.

Revista Projeto AutoEstima: Ha quantos anos vocé trabalha na area?
Vera Rute Ferraz: Tem 12 anos que atuo com a confeitaria\gastronomia.
Revista Projeto AutoEstima: Qual € o seu maior publico?

Vera Rute Ferraz: Meu publico € majoritariamente composto por
mulheres, que buscam aprofundar seus conhecimentos na confeitaria e na
gastronomia pratica, como producao de salgadinhos fritos e assados,
paes, tortas, bolos e doces em geral. Sao pessoas que tenho o contato

proximo, auxiliando-as nas possiveis dificuldades que aparecem durante o
dia-a-dia.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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Revista Projeto AutoEstima: Vocé ja participou de varios workshops.
Como se sente em cada participagao? Como € para voce estar com esses
alunos?

Vera Rute Ferrazz Comecei a ter contato com workshops em 2018,
participando da FIPAN em Sao Paulo, conhecendo mais sobre a producao
e as tendéncias para os anos que seguiram. Além disso, também ja
participei da Mara Cakes em Sao Paulo do Confeitar Minas (BH), local que
ja ministrei aulas e sempre estou presente.

Para mim, participar desses eventos e estar ligada com as pessoas que
querem aprofundar conhecimentos e aumentar a rede de contato com
chefs, confeiteiros e alunos de diferentes lugares.

Revista Projeto AutoEstima: Estamos em Maio, 0 més em que €
comemorado o Dia das Maes. Poderia comentar como estao 0s
preparativos para o dia das Maes no Atelié Vera Rute Ferraz?

Vera Rute Ferraz: Os preparativos para o Dia das Maes esta a todo vapor!
O Atelié sempre trabalhou com a data, valorizando e trabalhando em cima
para levar a dogura da cozinha para o paladar de tantas familias.

Este ano, de uma forma mais intimista estarei atendendo pedidos isolados,
com foco na producao sentimental com flores, doces especiais e
embalagens que transmitem a mensagem da data.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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Revista Projeto AutoEstima: Como o leitor interessado deve proceder
para saber um pouco mais sobre voceé e o seu trabalho?

Vera Rute Ferraz: Aos interessados, podem conhecer um pouco do meu
trabalho através do meu instagram, rede onde eu posto sobre meus
cursos, um pouco dos meus conhecimentos, e através do meu telefone
(31) 98852-7226, onde possuo grupos para networking do mundo
gastrondmico e confeiteiro, dando dicas e outras ajudas.

Revista Projeto AutoEstima: Existem novos projetos para o futuro?

Vera Rute Ferraz: Sim, para o futuro, penso em me profissionalizar cada
vez mais.

Alem de focar meus projetos em crescimento pessoal e em espalhar
conhecimento, ja que assim, conseguimos mudar a vida de tantas
pessoas, assim como foi a minhal!

Tenho varios projetos “no forno” mas ainda nao posso dar muitos detalhes
sobre os mesmos! Em breve serao lancados.

Perguntas rapidas:

Um profissional da gastronomia: Luzinete Veiga
Um livro: Vidas secas

Um ator ou atriz: Fernanda Montenegro

Um filme: Titanic

Um hobby: Cozinhar

Uma cor favorita: Vermelho

Um dia especial: O nascimento do meu filho

Revista Projeto AutoEstima: Deseja encerrar com mais algum
comentario?

Vera Rute Ferraz: Acredito que nada, apenas uma mensagem de que a
confeitaria/gastronomia me deu a forca que eu precisava, me motivando e
dando mais sentido em minha vida.

Contatos: instagram: @atelieveraruteferraz Fone: (31) 98852-7226

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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CHEF. VERA RUTE FERRAZ

Instagram: @atelieveraruteferraz
Telefone (31) 98852-7226
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No 6° livro da escritora, essas duas artes se
completam, acompanhadas de versos
contundentes, degustagdes saudosistas e
memoraveis que arrastam o leitor para dentro
de si. E como se fosse possivel comunicar-se
com o vinho, suave ou seco, sentimos a
tenacidade do seu poder e complexidade
descendo pela garganta e mexendo com os
nossos instintos.

AL D

A poeta Fabiola Fabricia verseja com beleza e
detalhes, interligado com o sabor marcante
do vinho e aroma que sao transcritas em
histérias que estimulam a sua liberdade
emocional para retratar as experiéncia
cotidianas, motivando um interesse pela
apreciagdo do vinho, criando um ciclo
positivo de inspiragdo e conhecimento
A poesia inspirada em vinho direcionado para uma leitura puramente
acessivel.
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Fabiola Fabricia, autora do livro

Assim como o vinho pode inspirar a criagéo
de obras de arte, as proprias obras de arte Instagram da autora @fabi.poetry
podem, por sua vez, inspirar apreciadores do
vinho, foi o que aconteceu com a poeta
Fabiola Fabricia. Em sua mais recente obra,
“Vinho Poiesis”, o vinho é o tema central. Os
poemas compostos no livro dao plena
liberdade para que sejam interpretados de
varias maneiras. Despertam no leitor
sensacbes de leveza, alegria, prazer,
relaxamento ou até mesmo melancolia,
dependendo do contexto inserido.

VINHO
POIESIS

FABIOLA FABR!CIA

A BILINGUE
Eﬁ;bﬁmymmtsi

Fabiola Fabricia € professora graduada em Letras

Portugués/Inglés e Respectivas Literaturas e Pos-

graduada em docéncia do Ensino Superior. Publicou:

"Escritos Morgados" (2017); "Reflexdes Poéticas" c/

Antonio Lima Martins (2018); "Poesia, literatura de

ideias - Poetry, literature of ideas" - bilingue

portugués/inglés (2019); "Lili Brownie"- Infantil - edicdo

bilingue portugués/inglés (2021); e "Alarido Poiesis"-

edicdo bilingue portugués/espanhol (2023), "Vinho

Poiesis" - edicdo bilingue portugués/inglés (2025). A

autora tem participacbes em diversas antologias

nacionais e internacionais. Foi convidada a apresentar ~ Fabiola Fabricia. Vinho Poiesis - Poesia
os seus livros na Feira Virtual Internacional Del Libro Bilingue portugués/inglés.
Centro América, Peru, Chile e Argentina, entre outras. Editora Delicatta. 57 pp. R$ 40,00
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“O escritor € uma das criaturas mais neuroticas que
existem: ele nao sabe viver ao vivo, ele vive atraveés de
reflexos, espelhos, imagens, palavras. O nao-real, o nao-
palpavel.”

CAIO FERNANDO ABREU

@revistaprojetoautoestima

@ www.revistaprojetoautoestima.com.br
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énato Valle

LANGAMENTO

REVISTA PROJETO AUTUESTIMA

Renato Valle

o artista apresentado
sem retoques

O primeiro grande livro dedicado a
sua obra faz parte do catalogo de
arte da Cepe Editora

O que: Lancamento de Renato Valle e abertura da

exposicao "bradil", com obras do artista
Quando: 17/05 (sabado)
Hora: 15h

Onde: Museu de Arte Moderna Aloisio Magalhaes
(Mamam), & Rua da Aurora, 265, Boa Vista, Recife

Preco: RS 170 (impresso)
Entrada gratuita
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Renato Valle2-Foto-LeopoldoConradoNunes-Cepe

Renato Jorge Valle, pernambucano, nascido no bairro da Boa Vista, no Centro do Recife,
em 1958, cagula de uma familia de seis filhos, desenhista, pintor, gravurista e escultor. A
vida e a obra do artista, consagrado nos diversos usos de linguagens e técnicas, sao
apresentadas em Renato 1Valle, da Cepe Editora, a ser lancado sabado (17/05), as 15h, no

Mamam, Centro do Recife, na abertura da exposicio "brallil". Com coordenagio
editorial do jornalista Bruno Albertim, o livro reune um conjunto de exposicoes
realizadas no Brasil e oito textos de criticos e curadores para falar sobre a produ¢iao do
artista, reconhecido como um dos principais nomes da arte contemporanea nacional.

"Creio que me comunico melhor através de imagens, vejo o trabalho como uma forma de
expandir o que penso e sinto sobre a vida, a sociedade na qual estou inserido, a
comunidade — a cidade, o estado, o pais, o planeta. Mas nao é um objetivo, ¢ mais uma
necessidade incontrolavel de me posicionar neste mundo. E como comet, respirar,
andar... tudo inevitavel e fundamental pra continuar vivendo! Nunca tive outra atividade
profissional. Alids, uma vez meu amigo Montez Magno disse que ndo se considerava um
profissional, mas um vocacional. Isso serve também pra me definir", declara Renato
Valle.

O titulo, organizado em 292 paginas, integra o catalogo de Arte da editora publica. No
texto de abertura, a professora e curadora Joana d'Arc Lima avisa que a leitura ndo precisa
ser linear. "O livro é construido para ser acessado de diversas formas, comecando pelo
fim ou pelo meio ou pelo comego, ou, como nos ensina Renato Valle, em nés leitores,
participes da obra", destaca Joana d'Arc. A trajetéria de vida do homenageado ¢ o

[15]



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N° 61

trabalho artistico sdo abordados com equilibrio na publicacdo. "Sem conhecer um nio ¢é
possivel perceber o outro", diz ela.

Cada autor revela Renato Valle para os leitores, ao abordar livremente aspectos de sua
obra. Os textos sdo intercalados por imagens de pegas e exposi¢des citadas no livro. "Em
alguns desenhos de Valle, a mudez se faz tio densa que temos a impressao de terem sido
talhados com a ponta de uma faca bem afiada, como na poesia de seu conterraneo Joao
Cabral de Melo Neto. Alguns deles deixam inclusive marcas e ranhuras visiveis no papel,
como se fossem escoriacOes ritualisticas", analisa a artista visual baiana e curadora Lilian
Maus no artigo Ewnsaios sobre dddiva, expurgo e promessa: a paixao silenciosa de Renato 1 alle.

O curador Marcus Lontra, autor do texto A arte, a infancia ¢ a perversao, faz a seguinte
observagao: "Entre tantas leituras que o universo artistico de Renato Valle sugere, sempre
me perturbaram as imagens dessas criancas rechonchudas, gigantescas, ligando-as a
aspectos relacionados com a criagdo artistica e a perversao. O desafio do artista consiste
na supera¢ao do tempo; toda obra de arte aspira a eternidade. Assim, ao manipular os
clementos formais associados a infancia, o artista atua de maneira 'perversa', ja que o
produto resultante dessa sua agdo acaba por possuir uma verdade bem distante da
existente no produto original."

Estdo assinaladas no livro, entre outras, uma exposi¢ao de pinturas na Galeria Officina
(Recife, 1986), as mostras Obyetos insiteis (Galeria Vicente do Rego Monteiro, 1996) e
Religiosidade e politica na obra de Renato Valle (Galeria Janete Costa, 2017), as séries Augusta
com Itn (Residéncia em Sao Paulo, 2013), Gludsted (Residéncia na Dinamarca, 2019) e
Retratos de Quarentena (Revista Bandido bom ¢é bandido morto, 2020). "Vocé tem em suas
maos um resumo substantivo da extensa trajetéria artistica de Renato Valle", declara o
professor na Faculdade de Arquitetura e Urbanismo da Universidade de Sio Paulo
Agnaldo Farias, que assina o texto Renato 1 alle, sem retoques.

O primeiro grande livro sobre a obra do artista, que dedica a vida as artes desde 1979,
também traz artigos do pesquisador da Fundagdo Joaquim Nabuco Moacir dos Anjos, da
historiadora da arte e responsavel pela area de Educacio do Instituto Moreira Salles,
Renata Bittencourt, do produtor cultural e editor Diogo Dobbin-Todé e do jornalista e
antrop6logo Bruno Albertim. "O livro estd maravilhoso, me sinto muito honrado em
integrar essa cole¢ao de livros de artistas pernambucanos”, afirma Renato Valle.

"Com esta obra, ¢ possivel ter acesso a um panorama visual e critico de um dos principais
artistas contemporaneos do Brasil. Renato Valle tem uma producao profunda em mais de
um aspecto - diversidade técnica, beleza, ironia critica e reflexividade -, e reunir essa
criagdo em um s6 livro evidencia a dimensao e o brilhantismo de sua trajetoria", declara o
jornalista e editor da Cepe, Diogo Guedes.

Mostra - A exposi¢ao de Renato Valle no Mamam fica em cartaz de 17 de maio a 17 de
agosto, com 11 obras inéditas: trés pinturas a 6leo sobre tela, duas com acrilica sobre tela,

[16]
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dois desenhos feitos com grafite sobre lona crua (um é um poliptico com quatro partes),
uma impressio em canvas e trés objetos. "A série se chama 'brallil' e a escrita j4 é
simbolica", observa o artista. "Apenas uma obra pertence a série DIALOGOS, ela se
encaixa perfeitamente no tema e por isso a inseri na exposi¢ao." O menor trabalho mede
200 X 200 cm. O maior mede 242 X 650 cm. A dltima individual que ele realizou foi em
2022, no Museu de Arte Contemporanea do Rio Grande do Sul. No Recife, sua dltima
mostra ocorreu em 2019, na Arte Plural Galeria.

Sobre Renato Valle - Artista premiado, ele iniciou a carreira em 1979, no Recife. De
1988 a 1990 fundou e fez parte do Conselho Editorial do Jornal Edicao de Arte e, de
1993 a 1995, foi diretor técnico da Oficina Guaianases de Gravura. Fez sua primeira
individual, Pinturas 86, no Recife. De 1986 ao ano 2000, realizou mais quatro individuais e
participou de coletivas no Rio de Janeiro (R]), em Siao Paulo (SP), Florian6polis (SC),
Belém (PA) e Curitiba (PR), além de Portland e Nova lorque (EUA). Foi contemplado
em saloes, oficinas, residéncias e projetos de exposi¢oes. Em 2022, publicou a revista

Bandido Bon: é Bandido Morto.
Servigo

O que: Lancamento de
Renato Valle e abertura da
exposicio "brallil", com
obras do artista

Quando: 17/05 (sabado)
Hora: 15h

Onde: Museu de Arte
Moderna Aloisio
Magalhaes (Mamam), a
Rua da Aurora, 265, Boa
Vista, Recife

Preco: R§ 170 (impresso)
Entrada gratuita
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Renee Lima

lanca livro sobre o
mercado de luxo

Obra inédita revela os segredos por
tras das marcas de sucesso no
segmento premium e inclui
consultoria personalizada com a
autora
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O mercado de luxo brasileiro ganha uma obra de referéncia com o lancamento de "Luxo:
um novo olhar', da consultora e especialista em mercado de luxo Renee Lima, natural de
Campina Grande. O livro, que promete transformar a forma como empresas se
posicionam neste segmento exclusivo, foi lancado em Sido Paulo, em um evento
promovido pela XP Investimentos, refor¢ando a exclusividade da publicacdo, que conta
com apenas 100 exemplares disponiveis para venda.

"Luxo: um novo olhar’" propde uma reflexdo
contemporanea sobre o conceito de luxo,
abordando temas como a filosofia do luxo — a
relacdo com a histoéria e a arte, vendas e
emocoes, exclusividade, sustentabilidade e os
segredos de um atendimento excepcional. "O
mercado de luxo brasileiro tem caracteristicas
unicas e um enorme potencial de crescimento,
mas muitas marcas ainda niao compreendem
como se comunicar efetivamente com este
publico", afirma Renee.

A autora destaca também que, no livro,
compartilha metodologias que desenvolveu ao
longo de 16 anos de trabalho com marcas que
conseguiram se posicionar com sucesso neste
segmento e, reforca, o luxo vem se
transformando: "Mais do que ostentagdo ou grandes marcas, o verdadeiro luxo se revela
nas nuances do simples, na discricdo e na valorizacdo de experiéncias auténticas e
personalizadas para o cliente".

Consultoria exclusiva

Um dos diferenciais da obra ¢ a inclusao de uma consultoria personalizada com a autora.
"Mais do que um livro, ofereco uma experiéncia de transformagao: cada pessoa que
adquirir um exemplar recebe, como bonus, uma reunido comigo para discutirmos o
posicionamento da sua marca no mercado de luxo", explica.

Entre os cases de sucesso da consultoria esta a transformacdao de uma construtora que
migrou do mercado popular para o médio/alto padrao sem grandes investimentos em
marketing, apenas com a comunicagao certa para o publico certo. "Luxo, um novo olhar"
esta disponivel exclusivamente pelo Instagram @reneedantaslima.

Os 5 perfis de consumo

No proximo dia 13 de maio, em Joao Pessoa, Renee estara no evento MB Summit, onde
ministrara a palestra "Os 5 perfis de consumo'’’, com uma abordagem pratica e inédita dos
cinco perfis de consumidor: esnobe, influenciavel, hedonista, Veblen e perfeccionista. No
evento, a especialista também trara os trés pilares fundamentais que classificam um
produto como verdadeiramente luxuoso: raridade, personalizacao e tradicao.
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Tendo vivido em diferentes paises — como Estados Unidos, Noruega e Alemanha —,
Renee traz uma bagagem internacional que enriquece sua leitura dos perfis de consumo,
ajudando empresas e profissionais a identifica-los com mais precisao e sensibilidade.

Foto divulgacio
Sobre Renee Lima

Especialista em mercado de luxo, Renee Lima ¢é fundadora da consultoria Eluxis, focada
em empresas que desejam construir ou refinar uma experiéncia de luxo auténtica. Com
formacao internacional e vasta experiéncia pratica, desenvolveu uma metodologia unica
para posicionamento de marcas no mercado de luxo, baseada nos pilares da beleza,
bondade e verdade.

Ja transformou dezenas de marcas em referéncias em seus segmentos, criando conexoes
profundas com consumidores de alto padrao.

Renee também ¢ autora de "Deswmistificando o mercado de luxo", em que oferece uma jornada
pelo universo das marcas de prestigio, como Chanel, Dior e Louis Vuitton, e explora
conceitos fundamentais como exclusividade, sofisticacdo e sustentabilidade, além de
discutir a adaptacao dessas marcas na era digital.

O livro da autora Renee Lima esta disponivel exclusivamente pelo Instagram:
reneedantaslima.
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PARGERIA: APOIO: REALIZAGAD:
2°PREMIO o Secretaria de
CANDANGO Secretaria de Cultura e
SFE LITERATLU R A autares Relagées Internacionais Economia Criativa

Criado pela Secretaria de Cultura e Economia Criativa do Distrito Federal, certame terd inscrigoes
gratuitas de 10 de maio a 25 de junho e R§195 niil em prémios, contemplando sete categorias entre obras
publicadas em portugués e projeto de incentivo a leitura
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A partir de projeto desenvolvido pela Secretaria de Cultura e Economia Criativa do
Distrito Federal (Secec-DF), a capital do pafs se prepara para reconhecer e celebrar a
producao literaria em lingua portuguesa com o 2° Prémio Candango de Literatura. O
Prémio abrange livros publicados em 2024 e projetos de incentivo que estejam em curso
ha, pelo menos, dois anos. A iniciativa, realizada em parceria com o Instituto Casa de
Autores (ICA), busca valorizar autores, editoras, designers e agentes de leitura do Brasil e
de todos os paises de lingua portuguesa, reforcando o compromisso com a diversidade e
a circulagao de obras que ecoam em portugués, idioma que une continentes, culturas e
voZzZes.

BEM VINDOS

Troféu Prémio Candango de Literatura- cred arquivo instituto Casa de Autores

Com inscri¢bes gratuitas abertas entre 10 de maio e 25 de junho de 2025, o 2° Prémio
Candango de Literatura tem lancamento oficial em 9 de maio e premiacio em 31 de

outubro. Ambos os eventos acontecerao na Sala Martins Pena do Teatro Nacional, em
Brasilia.

“Desde o lancamento do prémio em 2022, suna visibilidade so cresce — e, com ela, a expectativa de
ampliar ainda mais o nimero de participantes, superando as quase duas mil inscricoes da primeira
edicdo. A parceria com embaixadas dos paises lusifonos fortalece essa iniciativa, promovendo o
intercambio cultural, incentivando a leitura e valorizando a escrita como parte essencial do nosso
patriminio comuns, atirmou o secretario de Cultura e Economia Criativa do DF, Claudio
Abrantes.
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Serao R$ 195 mil distribuidos entre os vencedores, com sete categorias divididas entre
trés pilares principais. Sao eles:

Obras de carater literario
o Melhor Romance de 2024 (R$35 mil)
e Melhor Livro de Contos de 2024 (R$35 mil)
o Melhor Livro de Poesia de 2024 (R$35 mil)

e Prémio Brasilia de Literatura — voltado a autores nascidos e/ou residentes no

Distrito Federal (R$35 mil)
Obras de carater editorial
e Melhor Capa de 2024 (R$20 mil)
o Melhor Projeto Grafico de 2024 (R$20 mil)
Projeto de carater pedagdgico

e Melhor Projeto de Incentivo a Leitura, incluindo agdes voltadas a pessoas com
deficiéncia. Podem concorrer pessoas fisicas ou juridicas com iniciativas em
andamento ha pelo menos dois anos. (R$15 mil)

Quem pode participar

Livros de romance, contos ou poesia escritos, originalmente, em portugués e publicados
pela primeira vez em 2024 em qualquer pais de lingua portuguesa e disponiveis em
formato impresso, com ISBN (International Standard Book Number) emitido por
entidades reconhecidas no Brasil ou em outros paises da Comunidade Luséfona. Cada
obra pode ser inscrita apenas em uma das categorias literarias, com excecao de “Melhor
Capa” e “Melhor Projeto Grafico”, que aceitam inscricdes simultineas. F permitida a
inscrigao de autores com co-autoria, desde que a obra nio seja uma compilagao.

Para o “Prémio Brasilia”, o autor deve comprovar nascimento ou residir no DF desde
2023, pelo menos. Ja o “Prémio de incentivo a leitura” exige documentag¢ao que
comprove a atuagao do projeto por, pelo menos, dois anos.

Inscrigdes e documentagao

As inscri¢Oes serao realizadas, exclusivamente, pelo site, com envio de documentos em
PDF, como identidade (ou documento equivalente para estrangeiros), CPF (se for o
caso), copias da obra completa (ou capa, conforme a categoria), declaragoes obrigatorias
e, no caso de projetos de incentivo a leitura, um portfélio detalhado da agao.

Coordenagio, deliberagiao e compartilhamento
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A Coordenacao Geral do certame estara a cargo de quatro profissionais de reconhecida
experiéncia e conhecimento na area de literatura, entre eles o curador Joao Anzanello
Carrascoza. Escritor, professor e redator publicitario, considerado uma das revelacées da
ticcao brasileira e um dos maiores contistas contemporaneos, Carrascoza foi o vencedor
na categoria “Contos” na primeira edi¢ao do Prémio Candango de Literatura.

A selecio das obras sera conduzida por um corpo técnico formado por até 45
profissionais renomados da literatura — 30 na primeira etapa e 15 na final. Os nomes dos
jurados serdo divulgados apds a premiacdo, garantindo transparéncia e isengao.

Como forma de ampliar o acesso as obras vencedoras e fortalecer o compromisso com a
democratizagao da leitura, os premiados nas categorias literarias e editoriais deverao doar
20 exemplares dos livros para bibliotecas publicas do Distrito Federal. Ja os vencedores
na categoria de incentivo a leitura vao oferecer uma atividade de formagao online, com no
minimo 4 horas de duragao, como contrapartida educativa.

Memoria

Realizado pela primeira vez em 2022, o Prémio Candango de Literatura distribuiu R$174
mil entre oito categorias. Foram os vencedores Marcilio Godoi, com a obra Etelvina
(Melhor Romance); Alexei Bueno, com O Sono dos Humildes (Melhor Livro de Poesia); Jodo
Anzanello Carrascoza, com Tramas de Meninos (Melhor livro de Contos); Alexandre Pilati,
com Tangente do cobre (Prémio Brasilia); Glaucio Ramos Gomes, com o projeto Leitura na
Esquina (Incentivo a leitura); Gisela Maria de Castro Teixeira, com O Livro das
Capitais (Incentivo a Leitura para Pessoas com Deficiéncia); Design Estudio Beatriz
Mom, pelo livto Poesia é um Saco, de Nicolas Behr (Projeto Grafico) e Jéssica Iancoski,
pelo trabalho no livro As Laranjas de Alice Mazela, de Géssica Menino (Capa).

Servico:

2° Prémio Candango de Literatura

Lancamento: 9 de maio de 2025

Inscri¢des: de 10 de maio a 25 de junho de 2025

Regulamento e inscrigoes disponiveis a partir de 10 de maio:
Em breve

Categorias: Melhor livro de Romance, Melhor livro de Contos, Melhor livro de Poesia,
Prémio Brasilia, Melhor Capa, Melhor Projeto Grafico e Melhor Projeto de Incentivo a
Leitura (incluindo PCD)

Valor total distribuido: R§ 195 mil

Premiacao: 31 de outubro de 2025

Local: Sala Martins Pena do Teatro Nacional Claudio Santoro
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Orla Rio langa o ""Livro do Quiosque Perfeito', com diretrizes e boas praticas
para transformar a operagdo dos quiosques da otla

Durante seu Encontro Anual de Planejamento, a Orla Rio apresentou um dos
lancamentos mais aguardados por operadores e parceiros: o Livro do Quiosque Perfeito. A
publicacdo retne as melhores praticas, diretrizes e recomendagoes essenciais para elevar,
ainda mais, o padrao de operacao dos quiosques, promovendo exceléncia em gestao,
inovagao, sustentabilidade e experiéncia do cliente.

Mais do que um manual, o livro ¢ um guia estratégico que traduz a expertise da Orla Rio
na criagao de um ecossistema de negocios de alto desempenho a beira-mar. A proposta é
inspirar os operadores a adotarem uma visao cada vez mais profissional e alinhada com as
tendéncias do setor, contribuindo diretamente para a valorizagao da orla como polo
turistico, gastronomico e cultural.

"O Livro do Quiosque Perfeito é uma ferramenta transformadora. Ele consolida muito
aprendizado e inovacdo em um material acessivel e pratico, pensado para apoiar os
operadores na busca continua por exceléncia", destaca Ingrid Lagrotta, diretora de
Marketing e Negocios da Orla Rio.

A publicagio faz parte de uma série de iniciativas estratégicas apresentadas no Encontro
Anual de Planejamento, que também inclui o lancamento do novo Selo de Exceléncia,
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projetos inovadores da area de marketing e as novidades da proxima edi¢io do Prémio
Sabores da Orla, o maior festival de gastronomia praiana do Brasil, que foi oficialmente
incorporado ao calendario oficial de eventos da cidade.

O Livro do Quiosque Perfeito esta disponivel
para download no site oficial da Orla
Rio: www.otlario.com.br. Com iniciativas
como essa, a Orla Rio reafirma seu
compromisso com a qualidade, a inovagao
e o fortalecimento do setor, consolidando-
se como a maior plataforma de
experiéncias, conexdes e negocios a beira-
mar do mundo.
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CAPSULAS DE FELICIDADE

POR ANA BEATRIZ CARVALHO

@anabepaz31

O ESPELHO REFLETE A MINHA ALMA RADJANTE.
ILUMINADA, EMOCIONADA E VIBRANTE!

MUITOS ANOS AMANDO...

MUITOS ANOS CANTANDO...

SOU RAINHA!

Sou DIVA!

Sou ATRIZ!

SOU UMA MULHER FEL|Z!

PARA A VIDA, ENTREGO A BONDADE EM
CAPSULAS DE FELICIDADE

COMO ESTIMO REUNIR AMIGOS!

SATISFAGAO EM CONTEMPLA-LOS CONTENTES.
UNIDOS, A VIDA SE MOSTRA RELUZENTE!

QUANDO VEJO O SOL BRILHAR,

SINTO © PERFUME DAS FLORES QUE VEM DO
JARD|M.

LEMBRO A MINHA EXISTENCIA

E RECONHEGO A MINHA ESSENCIA.

AGRADEGO A DEUS!

SINTO-ME UMA MULHER FEL|Z!

COM O CORAL PAZ E AMOR, MANTENHO-ME EM
HARMONIA,

DISTRIBUINDO GENTILEZAS E MUITA ALEGRIA!

Escritora brasiliense, Normalista, Professora. Educadora com
especializagdo em Direitos Humanos e mestrado em Politicas
Publicas. Sua produgdo literaria reline contos, microcontos,
cartas, cr@nicas, haicais, poemas e prosas poéticas. Varios de
seus trabalhos foram selecionados para Antologias e
Coletdneas. E membro das seguintes academias literrias:
ALMUB/Brasilia, AINTE/Fortaleza e ACL/Brasilia. Membro da
Comunidade Founder Brasil por Elas. Membro do Clube
Soroptimist International of the Americans. Integrante do
grupo Biblioamigas do DF. Participou da 26" Bienal
Internacional do Livro de SP e da Bienal do Rio 2023 como
autora. Idealizadora do Projeto Leitura que Liberta: seja um
Doador de Livro, do Projeto Mulher Feliz, do Projeto Mulheres
que apoiam Mulheres e do Projeto Leitura que Tocal. Co-
autora do Projeto Leitura no Bosque. Curadora do Clube do
Livro MatureSer 60+ e Clube do Livro da Livraria Leitura do
Terrago Shopping/Brasilia. Autora dos livros Contos de uma
Mulher Feliz: viver para crer que tudo € bom, belo e
necessdrio, Viva a Vida! e E Tudo Importa... Poemas.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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HA MAE

CAROLINA

MADRUGADA.

MANHA FRIA.

O ONIBUS MOROSO E LENTO

DESLIZA NO ASFALTO NEGRO E,

CHEGA AO SEU DESTINO.

O VENTO DA MANHA

DESMANCHA OS MEUS CABELOS.

ESPERO A ALVORADA QUE NAO TARDA
OLHANDO ANS|OSA O RELOGIO

NO QUAL, © TEMPO SE ESGARCA,
PREGUICOSO E LENTO.

O TAXI.

A VISAO AMADA DA C|IDADE

LEVEMENTE EMBACADA PELA NEBLINA
Dos MEUS OLHOS

NO ALVOR DA AURORA..

A CHEGADA.

A VISAO DA CASA ANTIGA

A CADELA MANSA

QUASE SORRINDO NO PORTAO...

O ABRAGO, O AFAGO,

AQUELES CABELOS BRANCOS, O OLHAR LUcC|DO
E, O AROMA DO CAFE |[NVAD|NDO O OLFATO
TRAZENDO LEMBRANGCAS DE UM PASSADO...
A SAUDADE UMEDECIDA PELO PRANTO.
HOJE,

O SILENCIO, AQUELA CADEIRA

SOL|TARIA NUM CANTO

NUMA CASA VAZIA.

A AUSENCIA E O NADA,

Sonia Carolina Mineira de Uberaba MG €& Poeta,
Escritora Contista, Ensaista Psicanalista e Pintora,
formada em Musica pelo Instituto Musical de Uberaba
MG, em 6rgdo EletrBnico pela Escola de Musica Claude
Debussy, Brasilia DF, Prémio Master de Literatura, com
Falando de Amor Poesias, publicou Metamorfose

Poesias e, Confid€ncias no Espelho, Contos e Crdnicas.
Prémio Medalha de outo, Destaque e mengdo honrosa
pela Revista Brasilia, participa de diversas Antologias,
Membro Titular de diversas Academias Culturais,
publicagdes em Livros e revistas Literarias.

@ sonia_carolina7 www.revistaprojetoautoestima.com.br
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Vivemos cercados de relagoes e elas
nao existem no vazio. Desde o
momento em que Nascemos, SOmos
inseridos em um sistema familiar
onde os primeiros vinculos moldam
nio apenas a nossa forma de estar
no mundo, mas também o nosso
modo de sentir, reagir e nos
conectar com o outro. Com o passar
do tempo, esse campo de vinculos
se amplia: amigos, parceiros, colegas
de trabalho, vizinhos. Todos fazem
parte de um emaranhado que,
mesmo sem percebermos, estd
interligado.

Segundo o conceito de “‘sistema”,
cada familia é um sistema onde cada
membro ocupa um lugar especifico
e desempenha um papel importante.
Os conflitos ou traumas de um
unico individuo podem reverberar
por todo o sistema. Por exemplo,
uma exclusdo ou até uma perda mal
resolvida dentro de uma familia
pode gerar comportamentos ou
bloqueios em outras geragoes, o que
chamamos de emaranhado sistémico. E, muitas vezes, a manifestacao de dificuldades,
doencas e/ou relacionamentos disfuncionais veem de problemas ocultos no inconsciente
do sistema.

Compreender o sistema, significa entender que ndao somos seres isolados, mas
profundamente conectados as nossas familias, grupos e a histéria que os compode. Ao
reconhecer essas influéncias, podemos trazer clareza e abrir caminho para novas solucoes
na vida pessoal e coletiva.

A abordagem sistémica ¢ importante porque nos convida a olhar para essas relagdes
compreendendo que ninguém esta isolado e que todo comportamento carrega uma
histéria, uma origem — muitas vezes marcada por feridas emocionais e padroes que se
repetem de geracao em geracao.

Sob a perspectiva sistémica, quando nos deparamos com conflitos persistentes em nossas
relacbes — sejam familiares ou sociais — é comum que, por tras do incomodo, existam
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historias mal resolvidas, sentimentos nao expressos, segredos familiares ou papéis
inconscientemente assumidos dentro do sistema.

Padrdes repetitivos, por exemplo, sao um dos sinais mais visfveis dessa heranca invisivel.
E aquela sensacio de estar vivendo o “mesmo problema” com diferentes pessoas, ou de
atrair sempre os mesmos tipos de relacionamentos. Esses ciclos, muitas vezes, tém raizes
em lealdades inconscientes ao nosso sistema familiar — como se, ao repetir a dor dos
n0ssos pais ou avos, estivéssemos pertencendo, honrando ou tentando, de alguma forma,
consertar o passado.

As feridas emocionais que carregamos — como rejei¢ao, abandono, trai¢ao, injustica ou
humilhacao — também moldam a forma como nos relacionamos. Elas se tornam lentes
que distorcem a realidade: um simples gesto de alguém pode acionar memorias antigas,
fazendo-nos reagir com intensidade desproporcional. Muitas vezes nao estamos apenas
respondendo ao presente, mas revivendo dores do passado.

Ao trazer consciéncia para essas dinamicas, comecamos a abrir espago para a cura. O
processo terapéutico sistémico nao busca culpados, mas sim elucida¢do, compreensao e
reconexao. Quando compreendemos o lugar de cada um no sistema, quando acolhemos
nossas dores € as dos nossos ancestrais, permitimos que o amot, muitas vezes encoberto
por magoas e repeticoes, volte a fluir.

Cuidar das relagoes é cuidar de si mesmo. Através do olhar sistémico, somos convidados
a sair do papel de vitimas das circunstancias e, no papel de adultos, assumir a
responsabilidade por nossa histéria com mais amorosidade e maturidade. Curar as feridas
emocionais nao ¢ apagar o que foi vivido, mas reconhecer e dar um novo significado as
experiéncias, acolhendo a dor com respeito e escolhendo caminhos diferentes.

Quando um membro do sistema inicia seu processo de cura, ele também influencia os
demais. F como se, ao curar uma parte, todo o organismo se reorganizasse. No fundo,
todo o nosso desejo por pertencimento, amor e reconhecimento pode ser acolhido com
mais consciéncia quando entendemos que nao estamos sozinhos — fazemos parte de
algo maior, um sistema de relagdes. E ¢ nesse todo que, pouco a pouco, podemos
encontrar cura, reprogramar nossas emogoes e viver conexoes mais plenas em nossa vida.

Sobre Camila Ribeiro

Camila Ribeiro ¢ psicanalista, terapenta comportamental, mentora de mulberes e fundadora da Clareia
Desenvolvimento Humano

@camiribeirok

@clareia.dh
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Biografia de Lewis Hamilton ganha versio em audiolivrto com
exclusividade no AYA Books

O  heptacampeido  mundial de
Formula 1 Lewis
Hamilton acaba de ganhar uma nova
homenagem a altura de sua trajetéria
histérica. A biografia escrita pelo
jornalista britanico Frank Worrall
foi transformada em audiolivro e sera
disponibilizada com exclusividade
no AYA Books [1] em maio,
biblioteca on-line com livros e

audiolivros em
um catalogo com mais de 20 mil
titulos e best sellets.

1 Narrada pelo ator Otto Jr. e com 14
sl R T horas de duragdo, a obra mergulha
na vida e carreira do piloto que
redefiniu os rumos da F1 e se tornou
um

icone dentro e fora das pistas.
Worrall acompanha a trajetoria de
Hamilton desde sua eletrizante
estreia, em 2007, e atualizou o livro
para incluir os Dbastidores da
surpreendente transferéncia do piloto

da

Mercedes para a Ferrari.

O lancamento chega em um momento especial para o AYA Books, que
registrou um crescimento de 162,93% na base de wusuarios no primeiro
trimestre de 2025, em comparagio com o mesmo periodo do ano anterior.
O app ainda ultrapassou a marca de 1 milhdo de downloads, saltando da
58* para a 4" posicato na Play Store e alcancando o 11° lugar na

Apple Store.
“Trazer a biografia do Lewis Hamilton para o nosso aplicativo mostra

como estamos antenados e buscamos obras que emocionam e inspiram e que
também estdo em sintonia com o puablico”, afirma Laura Barros, VP de

Produto e Marketing do AYA Books.

Laura destaca ainda que a proposta do AYA vai além de reunir grandes
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histo6rias, mas também de tornar a leitura mais acessivel.
“Plataformas como a nossa ajudam a democratizar a leitura no Brasil,
oferecendo uma vasta lista de titulos de qualidade por um preco
acessivel. Com isso, atingimos publicos diversos e levamos cultura e
informacgao para todos 0s cantos do pais”, comenta.

A biografia do piloto marca também a estreia da Editora Book One na
produ¢io de audiolivros. “Este projeto é muito especial para nos,
pois marca a estreila da nossa empresa na producao de audiolivros — e
nao poderfamos comecar de forma mais grandiosa do que com a biografia
do heptacampedao Lewis Hamilton”, afirma Luis Matos, CEO da Book One.

Mais do que um relato esportivo, o livro é também um retrato do homem
por tras do capacete, abordando sua atuacdo fora das pistas e sua
luta  por causas sociais. “Este ¢ um livro unico, indicado nao
apenas para fas de automobilismo, mas para todos que se Iinspiram com
historias de superagao”, completa Matos.

Sobre o) AYA Books

Disponivel para download nas lojas virtuais do Android e i0S, o AYA
Books opera em trés modelos: o gratuito, que disponibiliza um acervo de
mais de 500 titulos de dominio publico, o de assinatura mensal da
biblioteca por R$9,90 com acesso livre e ilimitado aos mais de 20 mil
titulos, e modelo com entrega de titulos best-sellers selecionados por

R$ 59,90.
Sobre o Grupo Book One

O Grupo Book One celebra cinco anos de atuagado no mercado editorial
brasileiro, com um portfélio de quase 250 livros publicados em diversas
areas do conhecimento e entretenimento, incluindo titulos que
alcancaram a lista de mais vendidos. Com quatro selos editoriais —
Excelsior, Inside Books, Book One e Casa dos Espiritos — a editora
oferece uma vasta gama de conteudos que atende a leitores de diferentes
gostos e idades. Como licenciada oficial da Marvel no Brasil para livros
jovem e adulto, a Book Omne ja lancou mais de 30 titulos inspirados
nesse universo iconico. Além disso, detém licenciamento para
publicacoes de marcas renomadas como Dungeons & Dragons, Alien, Cobra
Kai e Blade Runner. Entre os principais autores de seu catilogo estdo
nomes como Jennifer L. Armentrout, Chris Colfer, Tui T. Sutherland, Pat
Barker, Sue Hecker, ILaura Thalasa, Amber V. Nicole, Stacia Stark e

Robson Pinheiro, entre outros.
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0S TRES CORTES
QUE SERAD
TENDENCIA NESTE
OUTOND

Rudi Werner, fundador da Werner Coiffeur,
revela os estilos que unem sofisticacéo,
movimento e praticidade para a nova
temporada
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As mudangas de estagdes trazem renovagao. O guarda-roupas muda e com ele o estilo
com que as mulheres se apresentam.

O outono tras dias mais frios, mudancas no vestuario e muitas mulheres buscam renovar
o visual com um novo corte de cabelo, buscando a melhor forma de trazer frescor e
modernidade a aparéncia.

Nesta temporada, os fios ganham movimento, estrutura e um toque sofisticado, sem abrir
mao da praticidade essencial para o dia a dia.

Fundador da Werner Coiffeur, Rudi Werner, um dos cabeleireiros mais renomados do
Brasil, reflete sobre as tendéncias capilares para os proximos meses, que devem valorizar
cortes versatels e atemporais.

"A mulher contemporinea deseja um cabelo que se adapte ao seu ritmo de vida, mas que,
a0 mesmo tempo, tenha elegancia e personalidade. No outono, vemos um retorno aos

cortes que realgam os tracos do rosto e trazem um acabamento impecavel", explica.

Entre os destaques da estagao, trés cortes despontam como os favoritos nos saldes de
beleza e entre as celebridades:

[371
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Blunt Bob: minimalismo sofisticado

O Blunt Bob continua firme entre as principais apostas
para quem deseja um look moderno e elegante. O corte
reto, na altura do queixo ou um pouco abaixo, confere
um ar refinado e descomplicado. "Esse é o corte ideal
para quem gosta de um visual polido, sem perder a
naturalidade", afirma o cabeleireiro e fundador da
Werner Coiffeur. Icones de estilo como Hailey Bieber e
Dua Lipa ja adotaram esse visual, que funciona tanto
para cabelos lisos quanto levemente ondulados.

Foto: iStock

Shaggy Hair: movimento e leveza inspirados nos anos 70

Com camadas desfiadas e um ar
despretensioso, o Shaggy Hair ¢ perfeito para
quem busca um look com mais volume e
textura. Esse corte, que fez sucesso nos anos
70 e voltou com forca total, favorecendo
diferentes tipos de cabelo, do liso ao
ondulado. "O Shaggy ¢ sin6nimo de estilo
sem esforco. Ele traz um toque moderno e
auténtico, além de valorizar a beleza natural
dos fios", comenta Werner sobre o corte
escolhido por Zendaya, Alexa Chung e Meg
Ryan.

Foto: iStock

Corte Médio Desconectado: um classico atualizado

o o4 Quem ndo abre miao do comprimento médio pode investir
em um corte com camadas irregulares, garantindo leveza e
fluidez aos fios. "Esse corte é extremamente democratico e
funciona bem para todas as idades. Ele mantém a
versatilidade do comprimento médio, mas adiciona um
toque contemporaneo com movimento e textura", explica
Rudi Werner. Bruna Marquezine e Jennifer Aniston siao
algumas das celebridades que ja aderiram ao estilo.

Foto: iStock

Além de um bom corte, manter os fios saudaveis é fundamental para garantir um visual
impecavel. "O segredo para um cabelo bonito vai além do corte perfeito. Hidratagao,
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nutricdo e finalizacdo adequada fazem toda a diferenca no resultado final", orienta
Werner.

Sobre Werner Coiffeur

Com aproximadamente 40 anos de atua¢ao no mercado da beleza, o Werner Coiffeur tem
como missao oferecer bem-estar e realcar a beleza de seus clientes. Elevando a
autoestima das pessoas, a marca valoriza, potencializa e respeita a beleza prépria de cada
uma delas.

A exceléencia no atendimento ¢é resultado da combinacao de principios como
responsabilidade social, cuidado com as pessoas, qualidade e padronizagao dos servigos.

A rede possui unidades no Brasil e nos Estados Unidos, contando com cerca de dois mil
profissionais que atendem mais de 100 mil clientes mensalmente.

Além dos saldes, a marca mantém a Academia Werner, que capacita e aprimora
tecnicamente mais de 500 profissionais a cada ano. Com sua esséncia carioca marcante,
Werner Coiffeur foi eleito, pela quarta vez consecutiva, o "Saldio Mais Amado do Rio"
pela revista Veja Rio.

""l
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Lancamento da Avon entrega o efeito de cilios posticos com aplicagao que ndo pesa no olhar — e ja viron
indispensdvel na rotina da cantora

A Avon, marca lider de maquiagem nos lares brasileiros*, acaba de lancar a
nova Mascara Fabulousa prova d'agua, que chega para atender a busca das
consumidoras por cilios mais volumosos, destacados e leves, tudo ao mesmo tempo. A
novidade, que ja conquistou o coragdo e a nécessaire de Ana Castela, embaixadora de
maquiagem da marca, foi desenvolvida para proporcionar o efeito de cilios posticos com
aplicacao confortavel e de longa duragao.

Com tecnologia que entrega 2x mais volume e uma férmula resistente a dgua, suor e
umidade, Fabulous transforma o olhar com um acabamento intenso e sofisticado, sem
pesar nos fios. O aplicador em formato de ampulheta com cerdas inteligentes envolve até
os cilios mais curtos, garantindo textura e impacto desde o cantinho interno dos olhos.
Para Ana Castela, que vive uma rotina intensa entre shows, estrada e momentos de lazer,
a mascara se tornou item essencial — e queridinha — para manter o visual marcante sem
abrir mao do conforto.

"Eu sou apaixonada por maquiagem pratica e a Fabulous virou meu xodé! Ela deixa meus
cilios super volumosos, bem definidos e o melhor: sem pesar. E aquele tipo de produto
que a gente passa ¢ ja se sente pronta pra qualquer momento", comenta a boiadeira.

Mais do que um langcamento, Fabulous marca mais um passo da Avon em sua estratégia
de ampliar e inovar seu portfélio de maquiagem. Apos consolidar sua lideranca em
batons, a marca reforca agora sua presenca em outras frentes da categoria, respondendo
ao desejo crescente das consumidoras por produtos multifuncionais, com alta
performance e acessibilidade.

"Com Fabulous, a Avon reafirma sua vocagdo para inovar e democratizar o acesso a
maquiagem de qualidade. Somos a marca lider nos lares brasileiros, com mais de 20
milhoes de unidades de maquiagem vendidas no ultimo ano**, e seguimos
comprometidos em evoluir nosso portfélio com férmulas modernas, sensoriais e
eficientes", destaca Valéria Campos, Head de Marketing de Maquiagem da Avon Brasil.
"A chegada de Ana Castela como nossa embaixadora de maquiagem ¢ estratégica, pois ela
representa essa nova geragao que se conecta com autenticidade, ousadia e muita
personalidade, exatamente como queremos que nossas consumidoras se sintam com
Avon", completa.

O langamento ja esta disponivel no portfélio da marca e é protagonista de uma campanha
digital estrelada por Ana Castela, que mostra como Fabulous se adapta aos diferentes
momentos de sua rotina, da boiadeira aos bastidores de gravagdes, com leveza,
intensidade e muita atitude.
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Avon Fabulous Lash Mascara Efeito Cilios Postigos A Prova D'Agua - R$ 39,99

A mascara para cilios oferece o
efeito de posticos com 2x mais
volume, alongamento e curvatura
imediatos, sem pesar ou empelotar.
Seu aplicador alcanga até os fios
menores, preenchendo falhas e
separando 0s cilios
individualmente,  enquanto  a
féormula ultrapreta e a prova d'agua

K —
3 garante  intensidade e longa
z —% - ) .
0 %ﬁ duragido. Enriquecida com extrato
¢ = ,
== de semente de café verde, tem
[y o ] .
b= textura cremosa que desliza com
facilidade, proporcionando
conforto, flexibilidade e

acabamento leve. B resistente ao

calor, 2 umidade, nao borra, niao

mancha e ndo forma grumos.
Oftalmologicamente testada, é segura para olhos sensiveis e para quem usa lentes de
contato.

*Kantar, Divisao Worldpanel | Painel de Consumidores | Participacio do Mercado em 1V alor, 1 olume
¢ Penetragao | Total Brasil

**Kantar, Divisio Worldpanel | Painel de Consumidores |Participagiao do Mercado em 1 alor,

Volume e Penetragao | Total Brasil | Categoria: Magquiagem contemplando os subsegmentos de Rosto,
Labios, Olhos e estojo [ Ano Movel [unho 2024.

Sobre a Avon

Avon, parte do grupo Natura & Co desde 2020, ¢ uma das maiores empresas de venda direta no
mundo. Fundada em 1886, trabalha pela elevacdo da autoestima, democratizagdo da beleza e a
promoc¢do do empreendedorismo feminino. Desde 1958 no Brasil, concentra no pais sua maior
operagao,com mais de dois milhdes Consultoras de Beleza. Avon ¢ mais do que uma empresa de
beleza: ¢ um movimento global pela autonomia das mulheres, com um modelo de nego6cios ancorado
na inovacao, geracao de oportunidades e na ampliagao de suas habilidades empreendedoras, com o
objetivo de fortalecer as economias e impactar positivamente a sociedade. Seu portfolio diverso
inclui produtos inovadores e de alta tecnologia, com marcas reconhecidas mundialmente como as
linhas de maquiagem Avon e Color Trend, as linhas de cuidados Renew e Avon Care e os perfumes
Far Away e 300km/h. Além disso, suas revistas também oferecem diversos itens para Casa & Estilo.

Para obter mais informagdes sobre a Avon, visite o site: www.avon.com.br.


www.avon.com.br
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Dia das Maes com proposito: DJ e criadora
de conteudo Bdrbara Labres lanca KUF,
marca de perfumaria em homenagem a sua
maior inspiracdo
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Em sua estreia no
mercado de beleza, a D}
homenageia a mae e
mulheres fortes,
celebrando o poder e a
autenticidade em acao
no ambiente digital



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N° 61

Neste Dia das Maies, a DJ e influenciadora Barbara Labres transforma uma
homenagem em lancamento: KUF (Know Ur Force), sua marca de beleza e perfumaria
autoral, que estreia com uma campanha dedicada a mulher mais forte da sua vida — sua
mae.

Com mais de 13 milhdes de seguidores nas redes sociais, Barbara agora convida o publico
a viver a experiéncia de KUF: um movimento que inspira forca, autenticidade e auto
expressao. Mais do que uma marca, KUF ¢ um manifesto de amor préprio e
empoderamento, traduzido em duas fragrancias exclusivas — Drop Blue e Drop
Rose — com alto poder de fixacao e design inspirado em diamantes, simbolo da forca
unica.

"Minha mae ¢ minha inspiracao. Nao teria pessoa melhor para representar o significado
de KUF. Esse lancamento é a forma mais verdadeira de dizer o quanto ela me motiva a
ser a minha melhor versiao todos os dias", comenta Barbara Labres.

Composta por Perfume, Body Splash, Body Cream e¢ Body Shimmer, a linha foi
criada para pessoas que deixam marcas por onde passam. A curadoria olfativa traz
combinacdes sofisticadas de frutas, flores e notas adocicadas, ideais para presentear maes
com personalidade forte e esséncia inesquecivel.

A campanha focada no digital tem fotos assinadas por Ita Mazzutti, além de pegas para o
canal da KUF no instagram @kuf.brand e de Barbara Labres @batbaralabres.

Conhega as fragrancias: Drop Blue: Floral elegante com marmelo, toranja, jacinto,
jasmim e fundo de almiscar, iris, cedro da Virginia e ambar.

Drop Rose: Doce e envolvente, com mandarina, flor de laranjeira, framboesa e um
fundo Cremoso de chantilly, marshmallow e ambreta.
Os produtos estao disponiveis no e-commerce oficial da marca.

T
BT )
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CINEMARK
CLUB
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15/5, \
clientes
poderao
aproveitar
ofertas
exclusivas
como
Cinemark
Club
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A Cinemark acaba de anunciar uma novidade especial para aqueles que amam curtir ao
maximo a experiéncia de ir ao cinema. Em comemora¢io ao primeiro aniversario
do Cinemark Club, o primeiro e¢ mais vantajoso programa de assinatura de cinema do
Brasil, a empresa realizara uma agao promocional para quem deseja se tornar um membro
Club e para quem ja usufrui de todos os seus beneficios. Ao longo de quase um me¢s,
do dia 17 de abril a 15 de maio, os clientes poderdo assinar o servico com desconto e
aproveitar as promogdes exclusivas do periodo. Acesse: https://bitly/aniversario-
cinemarkclub para mais informacoes.

“Ha 1 ano, repaginamos o nosso programa de assinatura e temos colhido os frutos dessa
iniciativa desde entdo. Hoje o Cinemark Club dispée de uma série de vantagens para
quem gosta de ir ao cinema, economizar e viver essa experiéncia de forma mais
personalizada. Com o Club estamos ainda mais perto dos nossos clientes, entendendo as
suas preferéncias e desejos para aprimorar ainda mais a experiéncia de cada um.

Convidamos a todos os amantes de cinema a aproveitarem as promog¢oes especiais que
preparamos para este periodo de celebracdo.”, comenta Vinicius Porto, Diretor de
Marketing e Clientes da Rede Cinemark.

Desconto no Club Black

O Cinemark Club Black ¢ perfeito para quem quer desfrutar os melhores beneficios da
Rede. O plano oferece 2 ingressos 2D, 3D ou XD por més, validos por trés meses
(exceto salas Prime e poltronas D-BOX), 25% de desconto no Snack Bar em produtos
selecionados e 50% de desconto em ingressos adicionais, além de acumular pontos a cada
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real gasto com compras e mensalidades que podem ser trocados por produtos e
ingressos. No més de aniversario do cliente, ele ganha de presente um combo de pipoca
médio especial. Durante o periodo de 17 a 30 de abril, novos assinantes do plano mais
completo e economico do Cinemark Club, o Black, terdo desconto no primeiro més: a
primeira mensalidade custara apenas R§ 29,90. Basta acessar a pagina “Cinemark Club”
no site ou o menu “Club” no app e assinar na modalidade Mensal.

Meia-entrada adicional no Club Fan

O Club Fan ¢ a escolha ideal para quem quer ir ao cinema por um valor mais acessivel. A
modalidade oferece 50% de desconto na compra do primeiro ingresso (2D, 3D ou XD) e
garante, por um ano, 15% de desconto no Snack Bar em produtos selecionados, além de
acumular pontos a cada real gasto. Nessa modalidade nio ha cobranca adicional ou
mensalidade.

No periodo todo da campanha de aniversario, entre 17 de abril e 15 de maio,
clientes ativos do Cinemark Club Fan poderio usar um cupom especial de 50% de
desconto na compra de ingressos. Para aproveitar a oferta, basta utilizar o
cupom NIVERFANS50 no app, site ou ATM da Cinemark. A promoc¢ao nao ¢é valida
para salas Prime, assentos D-BOX e Movie Bistro.

Até 30% de desconto no Snack Bar

As delicias do Snack Bar da Cinemark também entraram na campanha de
aniversario. Membros ativos dos planos Fan, Plus e Black terao até 30% de desconto no
Snack Bar com o cupom relativo a modalidade que participam. Para aproveitar, basta

selecionar 08 itens que deseja no carrinho e aplicar o
cupom: NIVERFANSNACK20 (para até 20% de
desconto), NIVERPLUSSNACK25 (para até 25% de desconto)

ou NIVERBLACKSNACK30 (para até 30 de desconto).

A oferta ¢ valida de 17 de abril a 15 de maio para todos os produtos, exceto os itens do
cardapio Prime, do catalogo Cinemark Club e da linha Minecraft. O desconto nio é
cumulativo com outras promocodes. Unidades Prime nao participam da promogao.

Pontos valem 20% a mais

E para completar as vantagens, os pontos acumulados pelos assinantes Club vao valer
20% a mais. Também durante todo o periodo da promogio — entre os dias 17 de abril
e 15 de maio —, membros ativos de qualquer modalidade do programa poderao trocar
seus pontos com um desconto maior de 20% no valor dos produtos. A oferta ¢ valida
para itens elegiveis para pagamento com pontos no app, site e ATM. Unidades Prime nio
participam da promogao.

[481]



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N° 61

Promogio Aniversario Cinemark Club
Quando: De 17 de abril a 15 de maio de 2025.
Canais de venda:Em todos os canais da rede: App, Site e ATM.
Onde: Em todas as unidades padrio da Cinemark no pafs. Nao participam cinemas
Prime: Iguatemi Sao Paulo, Cidade Jardim, Lar Center, Iguatemi Campinas Prime e
Village Mall.
Ofertas: Desconto na primeira mensalidade do Club Black (R$ 29,90); 50% de desconto
em ingressos para membros ativos do Club Fan, Desconto de até 30% no Snack Bar para
qualquer membro Club; Pontos acumulados valem 20% a mais para qualquer membro

Club.
Saiba mais no FAQ: https:/ /bit.ly /aniversario-cinemarkclub
Sobre a Rede Cinemark no Brasil

Lider mundial em venda de ingressos, a Rede Cinemark representa cerca de 30% do
mercado brasileiro de cinema, com 627 salas de cinema em 85 complexos distribuidos
por 47 cidades, em 15 estados e no Distrito Federal. Também trouxe ao Brasil a
tecnologia Extreme Digital Cinema - XD, com telas maiores que as convencionais e uma
sonorizac¢ao ainda mais potente, reunindo o que ha de mais moderno em tecnologia 2D e
3D. A Rede ainda apresentou a primeira sala com conceito VIP do pais, com cardapio
exclusivo e atendimento diferenciado desde a bilheteria até o servico de snack bar. As
salas Bradesco Prime oferecem mais conforto, com poltronas que seguem o conceito da
classe executiva dos voos internacionais.

A Cinemark também oferece o servico de compra de ingressos e combos através do
aplicativo exclusivo da Rede. Pelo APP, ¢ possivel conferir a programacgio dos
complexos, realizar compras da bilheteria e bomboniere sem filas, acessar cupons de
descontos exclusivos e mais.
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AMRIGS abre inscrigdes para o Prémio de Melhores Praticas na Medicina 2025

Iniciativa da entidade reconbece projetos inovadores e com impacto positive na drea médica, em diferentes
contextos de atuacdo
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A Associagao Médica do Rio Grande do Sul (AMRIGS) abriu, nesta quarta-feira, dia 1°
de maio, o perfodo de inscri¢oes para o Prémio AMRIGS de Melhores Praticas na
Medicina 2025. Voltada para médicos, clinicas, hospitais, entidades do Terceiro Setor e
académicos, a a¢ao valoriza experiéncias que promovem exceléncia no atendimento,
inovacao em procedimentos e resultados eficazes na area da sadde.

O objetivo é reconhecer trabalhos que estejam transformando positivamente a pratica
médica no Brasil, tanto no setor publico quanto no privado. Inovacdes que demonstrem
impacto concreto na vida dos pacientes, com potencial de replicacdo e sustentabilidade,
reforcando o compromisso com a humanizagao e a eficiéncia nos cuidados em saude
serao destaque. As categorias englobam diferentes areas de atuagdo, sendo elas Setor
Publico, Profissional — Pessoa Fisica, Clinica/Hospital — Pessoa Juridica, Académico e
Terceiro Setor.

Profissionais e instituicbes de todo o pafs podem se inscrever com projetos em
andamento ou concluidos entre 01 de agosto de 2024 a 31 de julho de 2025.

Todos os vencedores do 1°, 2° e 3° lugar em cada categoria receberao troféus. Além
disso, os premiados nas categorias Profissional — Pessoa Fisica, Terceiro Setor e
Académico também serdo contemplados com premiacio em dinheiro. A cerimoénia de
entrega esta prevista para outubro, durante as comemoragoes do Dia do Médico.

As inscricoes devem ser realizadas exclusivamente pelo site oficial da AMRIGS
em https://www.amrigs.org.br/premio-amrigs-melhores-praticas-na-medicina/ , onde
esta disponivel o regulamento completo da edigao 2025.

Redacao: Marcelo Matusiak

Sobre a AMRIGS

A Associacao Médica do Rio Grande do Sul é uma organizagio sem fins lucrativos
voltada para a atualizacdo do conhecimento técnico-cientifico e para a realizagao de
debates cientifico-culturais relacionados a satde, a Medicina e a vida profissional. Desde o
momento de sua fundagao em 1951, a AMRIGS integra a vida do médico em todas as
etapas da profissio, tendo como objetivos:

o Fomentar a ciéncia e a cultura médica;
o Promover a defesa profissional;
» Fortalecer o associativismo e a representatividade médica;

« Ser influenciadora como entidade protagonista de a¢des em prol da saude.
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Descri¢cao do evento

O Projeto Vida na Vida foi criado com o propdsito de
conscientizar as pessoas sobre a importancia do cuidado
com a saude fisica e mental. Como igreja, nao queremos
somente atender a comunidade, mas ser uma igreja que cuida
além das quatro paredes, levando esse cuidado para as ruas.
Através da corrida, promovemos bem-estar, incentivamos
habitos saudaveis e reforcamos que nosso corpo é templo
do Espirito. Mais do que uma pratica esportiva, essa € uma
oportunidade de comunhao, superacao e impacto na
sociedade, refletindo o amor de Cristo em cada passo.
Junte-se a nos e faga parte desse movimento!

INSCRICOES ABERTAS no Sympla. Entre também para nossa
comunidade no Strava.

i 07 de junho | 1 Av. Benjamim Weinschenck

& Concentracao: 7h | Largada: 8h

o Corrida - 7K ou 5K

+ Caminhada - 3K

Todas com direito ao kit completo: camisa, numero de peito,
viseira, bolsa, medalha e chip de cronometragem.

Link da inscricao: https://www.sympla.com.br/evento/corrida-e-
caminhada-vida-na-vida-2025/2890415?share_id=copiarlink

REVISTA

PROJETO
AUTOESTIMA

&
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+ + + Todo dia 10 de cada més as nossas

+ + + edicoes sao publicadas e divulgadas no

+ + +site da revista/fanpage/instagram, e

+ + T storyes e muitos grupos no facebook. %
Sao + de 200 compartilhamentos. :

DIVULGUE A SUA

ACADEMIA
nas edicoes da REVISTA PROJETO

Escaneie

o QR code AUTOE%I MA

. . . . I' &
Escaneie o QR code saiba mais acesénao
o link do MIDIA KIT :

ENTRE EM CONTATO:
ELENIR@CRANIK.COM é

> C/ ELENIR ALVES

www.revista projetoautoestima.com.br
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SABORES DO SUL

EUEYEREEDE R RIEE

Descubra conosco os sabores genuinos e auténticos da
nossa terra, uma das regioes do sul da Italia, a ponta da bota:
a Calabria, onde a terra e o mar se fundem e dao vida a uma
tradicao culinaria historica. Nesta se¢cao, vamos apresentar
os sabores intensos que nos acompanham desde sempre e
que amamos. Vamos embarcar em uma viagem culinaria para
descobrir as maravilhas gastrondémicas que esta terra
fascinante tem a oferecer.

Hoje encerramos esta primeira temporada de "Sabores do
Sul", iniciada em agosto de 2024. Estamos na nossa ultima
receita: foi uma jornada maravilhosa que esperamos repetir.
Amamos vocés e agradecemos pelo apoio e carinho. Até
breve!

Historia e origens:

A "Parmigiana” de berinjela € um dos pratos mais amados da
culinaria italiana.

Com raizes profundas no sul da Italia, é disputada entre a
Sicilia, a Campania e a Calabria, onde se encontram algumas
das suas versoes mais antigas e populares.

www.revistaprojetoautoestima.com.br




0 ingrediente principal, a berinjela, foi introduzido na Europa
pelos arabes e logo se tornou parte integrante da dieta
mediterranea. O primeiro registro escrito de uma preparagao
semelhante data do século XVIIl, gracas ao cozinheiro
napolitano Vincenzo Corrado, que descreveu berinjelas fritas
temperadas com queijo e manteiga, ainda sem o uso do
tomate.

A origem do nome “Parmigiana” € motivo de debate. Uma das
hipoteses mais aceitas o relaciona ao termo siciliano
“parmiciana”, que indica as ripas das persianas dispostas em
camadas, semelhante a forma como as fatias de berinjela sao
arrumadas no prato.

A “Parmigiana”, na sua forma moderna com berinjelas fritas,
molho de tomate, queijo ralado e manjericao, se consolidou
entre os séculos XIX e XX, quando o tomate, trazido das
Ameéricas, passou a fazer parte da culinaria italiana. O prato é
entao assado no forno, dando origem a uma preparac¢ao rica
e cheia de camadas.

Hoje, a “Parmigiana” é apreciada em toda a Italia e também no
exterior, com pequenas variagcoes regionais que a tornam
unica em cada lugar.

Representa um exemplo perfeito da cozinha camponesa,
com sabores intensos e tradicoes centenarias, tornando-se
um verdadeiro simbolo da identidade gastronémica italiana.
E é também um dos pratos que a nossa familia adora. Dica
esperta: se vocé nao quiser fritar as berinjelas, pode assa-
las no forno depois de corta-las em fatias :)

www.revistaprojetoautoestima.com.br



Ingredientes para 4 pessoas:

*1 berinjela redonda grande (ou 2 médias)

*250 ml de molho de tomate

*200 g de mucarela (bem escorrida ou tipo "fior di latte")
*50 g de queijo parmesao ralado

*1-2 dentes de alho

*Algumas folhas de manjericao fresco

*Oleo vegetal para fritar

*Azeite de oliva extravirgem a gosto

*Sal a gosto

Modo de preparo:

Lave e corte as berinjelas em rodelas de cerca de meio
centimetro. Opcional: para tirar o amargor, salpique sal e
deixe descansar em um escorredor por 30 minutos. Depois,
seque bem. Frite as rodelas em oleo vegetal quente até
dourarem dos dois lados. Escorra em papel toalha.

www.revistaprojetoautoestima.com.br



Em uma frigideira, refogue o alho em um fio de azeite
extravirgem. Adicione o molho de tomate, ajuste o sal e
cozinhe em fogo baixo por 15 a 20 minutos. No final, adicione
algumas folhas de manjericao.

Em um refratario, espalhe uma camada fina de molho. Faca
uma camada de berinjelas fritas, cubra com mais molho,
alguns pedacos de mucarela e uma pitada de parmesao.
Repita as camadas até acabar os ingredientes, finalizando
com molho, mucarela e parmesao.

www.revistaprojetoautoestima.com.br



Leve ao forno a 180°C (forno convencional) por 30 a 35
minutos, até que a superficie esteja bem gratinada. Deixe
descansar por pelo menos 15 minutos antes de servir, assim
fica mais firme e saborosa.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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OQuem somos

Antonio Di Bianco: 1993, psicélogo clinico com mestrado em
recursos humanos. Fala quatro idiomas: italiano, inglés, espanhol
e portugués. Ja visitou varios paises, criando conexoes e
encontrando inspiracao para escrever o livro “Que Sejam Olhos
Novos”. Uma colecao de poesias corajosas publicada também no
Brasil ha alguns meses. E apaixonado por culturas, viagens,
astronomia, canto e arte.

Cristiana Caccamo: 1995, estudou inglés e espanhol, mas sua
devocao pela cozinha e pela comida a levou a trabalhar em
cozinhas de alto nivel, em varios restaurantes estrelados no guia
Michelin. Comecando pelos pratos principais e entradas,
especializou-se em confeitaria, tornando-se chef de confeitaria.
Adora viajar, descobrir culturas e curiosidades sobre as cozinhas
do mundo, além de desenho, ceramica e croché.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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Saboied de oulono-

receitas com ingredientes da
estacao que aquecem a alma

Com a chegada do outono, os dias mais frios pedem pratos com
conforto e sabor. E a estacdo ideal para aproveitar ingredientes
tipicos como abdbora, batata-doce, mandioca, magd, pera e
especiarias como canela e noz-moscada. Tais alimentos, além de
nutritivos, combinam perfeitamente com receitas que esquentam o
corpo e acolhem o coragcdo — como sopas cremosas, assados
aromaticos, bolos caseiros e bebidas quentes.

O outono inspira a desacelerar, reunir a familia a mesa e valorizar os
sabores simples e aconchegantes. Que tal transformar essa
temporada em um festival de aromas e texturas?

Deixamos abaixo algumas opgdes das receitas. Acesse o site
Receitas Nestlé e confira milhares de outras ideias. Vocé também
pode enviar sua receita. Aproveite!
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‘Escondidinho de Carne Desfiada com Puré de Batata e Mandioquinha

Ingredientes

Recheio

1 colher (sopa) de azeite

meio quilo de coxdo duro

1 cebola em fatias

2 tomates picados

1 tablete de MAGGI® Equilibrium Caldo Carne

2 colheres (sopa) de salsa picada

Puré

1 colher (sopa) de manteiga

300 g de batatas cozidas e amassadas

300 g de mandioquinhas cozidas e amassadas
1 colher (chd) de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

meia xicara (chd) de Leite Liquido NINHO® Forti+ Integral
2 colheres (sopa) de queijo parmesdo ralado

Modo de preparo

Recheio

1.Em uma panela de pressdo, aquega o azeite e doure
acarne.
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2.Acrescente a cebola, os tomates, o MAGGI Caldo e 2 xicaras (cha)
de dgua.

3.Tampe a panela e deixe cozinhar por cerca de 30 minutos apds
pegar pressdo.

4 Desligue o fogo, espere sair a pressdo, retire os pedagos de carne e
desfie.

5.Volte a carne desfiada para a panela e deixe cozinhar por mais 10
minutos para apurar o molho.

6.Misture a salsa, transfira para um recipiente refratdrio e reserve.

Puré

7.Em uma panela, derreta a manteiga, acrescente a batata e a
mandiogquinha e misture bem.

8.Junte o sal, a pimenta-do-reino e o Leite NINHO e mexa até formar
um puré homogéneo.

9.Distribua o puré sobre a carne reservada, polvilhe o queijo
parmesdo e leve ao forno médio-alto (200 C), preaquecido, por
cerca de 15 minutos para gratinar.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

‘Receita de Sopa Cremosa de Milho

Ingredientes

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 xicaras (chd) de milho verde (fresco, enlatado ou
congelado)

2 xicaras (chd) de dgua

4 colheres (sopa) de MOLICO® em P6 Desnatado

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino preta moida

1 pitada de salsinha picada (opcional, para decorar)
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Modo de Preparo

1.Em uma panela grande, aqueca o azeite e refogue a cebola e o alho
ateé ficarem dourados.

2.Adicione o0 milho e refogue por mais alguns minutos.

3.Adicione a dgua, o MOLICO pé desnatado, o sal e a pimenta. Deixe
ferver e cozinhe por cerca de 20 minutos.

4.Use um liquidificador ou um mixer de mdo para puré a sopa até
ficar cremosa.

5.Sirva quente, decorando com salsinha picada, se desejar.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

‘Batata-doce com Carne Cremosa

Ingredientes

Batata-doce

6 batatas-doces roxas lavadas e secas, cortadas ao
meio

1 colher (sopa) de azeite

Recheio

1 colher (sopa) de azeite

500 g de contrafilé em cubos pequenos

1 colher (sopa) de MAGGI® Gril

meia xicara (chd) de dgua fervente

meia xicara (chd) de ervilhas frescas aferventadas
100 g de champignons em conserva fatiados
4 colheres (sopa) de polpa de tomate

1 colher (sopa) de farinha de trigo

1 pote de Requeijéio NESTLE®

2 colheres (sopa) de cebolinha-verde picada

Montagem
1 colher (sopa) de queijo parmesdo ralado



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

Modo de Preparo

Batata-doce

1.Reque as batatas com o azeite e besunte toda a casca.

2.Coloque em uma assadeira, cubra com papel aluminio e leve ao
forno médio-alto (200°C), preaquecido, por cerca de 40 minutos ou
até ficarem macias e cozidas, retire o papel- aluminio e deixe por
cerca de 10 minutos para dourar. Reserve.

Recheio

3.Em uma panela, aqueca o azeite , acrescente a carne, e mexa bem
ate dourar.

4.Coloque o MAGGI Gril e adicione a agua fervente, as ervilhas, os
champignons e a polpa de tomate e cozinhe por cerca de 30 minutos.
5.Acrescente a farinha de trigo dissolvida no Leite NINHO e misture
bem, deixando cozinhar, sem parar de mexer, até formar uma
preparacdo cremosa.

6.Retire do fogo, acrescente o Requeijéio Cremoso NESTLE e finalize
com a cebolinha verde. Reserve.

Montagem

7.Abra as batatas com o auxilio de uma faca formando uma cavidade
e coloque o recheio reservado.

8.Decore com parmesdo ralado. Sirva.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

‘Crumble de Banana, Aveia e Nesfit logurte

Modo de Preparo

Ingredientes

Farofa

1 xicara (chd) de Aveia Flocos Grossos Orgdnica
NESTLE®

meia xicara (chd) de castanhas-do-pard
trituradas grosseiramente
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3 colheres (sopa) de farinha de trigo
3 colheres (sopa) de agucar mascavo
3 colheres (sopa) de manteiga

Montagem

3 bananas em fatias

2 potes de logurte NESFIT® Maracujd, Aveia e Gengibre
2 gemas

1 colher (chd) de canela em po6

Modo de Preparo
Farofa
1.Em um recipiente, misture os ingredientes. Reserve.

Montagem

2.Em uma assadeira ou recipiente refratdrio, disponha as bananas em
fatias.

3.Em um recipiente misture o NESFIT logurte, as gemas e a canela em
po e distribua sobre as bananas.

4.Cubra com a Farofa reservada e leve ao forno médio-alto (200°C),
preaquecido, por cerca de 30 minutos, ou até que a farofa esteja
dourada e crocante. Sirva a sequir.



ObA HORTIFRUTI,

THAMIRES LIMA, EXPLICA OS BENEFICIOS DO
CONSUMO DO FRUTO E ENSINA RECEITAS PARA
INCLUIR NO CARDAPIO




ISTAPROJETO

CONSUMO MEDIO DA BEBIDA NO PAIS E DE CERCADE3 A4
XiCARAS POR DIA

O CAFE E UMA BEBIDA MUITO TRADICIONAL ENTRE OS
BRASILEIROS, QUE COSTUMAM CONSUMIR EM MEDIA CERCA DE 3
A 4 XICARAS POR DIA, SEGUNDO PESQUISA DO IBGE (INSTITUTO
BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA). A PAIXAO PELO GRAO
SO CRESCE NO PAI[S: A MEDIA DE CONSUMO DO PO E DE CERCA DE
5 QUILOS POR ANO, O QUE DARIA QUASE UM PACOTE DE 250
GRAMAS POR SEMANA, PARA CADA PESSOA.

ALEM DE FORNECER ENERGIA PARA O DIA, O FRUTO TAMBEM TEM
DIVERSOS BENEFICIOS NUTRICIONAIS. RICO EM CAFEINA, AJUDA A
MELHORAR O HUMOR, A CONCENTRACAO, ALIVIA O ESTRESSE E
TEM EFEITO LEVEMENTE TERMOGENICO. CONTEM VITAMINAS DO
COMPLEXO B, QUE ATUAM NO SISTEMA NERVOSO CENTRAL E SAQ
ANTIOXIDANTES, CAPAZES DE AUXILIAR NO COMBATE AO
ENVELHECIMENTO. O CONSUMO REGULAR PODE AJUDAR NA
PREVENCAO DE ALGUMAS DOENCAS, COMO CERTOS TIPOS DE
CANCER, DIABETES E ATE ALTERACOES NEUROLOGICAS.

A NUTRICIONISTA DO OBA HORTIFRUTI, THAMIRES LIMA, EXPLICA
QUE OS PRINCIPAIS BENEFICIOS ESTAO ASSOCIADOS A CAFEINA,
CONHECIDA PELO EFEITO ESTIMULANTE NO CEREBRO E MEDULA

ESPINHAL. "ESSE ESTIMULO ACONTECE ENTRE 15 E 20 MINUTOS

DEPOIS DO CONSUMO E TEM DURACAO DE ATE QUATRO HORAS",
DIZ.

A ESPECIALISTA LEMBRA QUE A CAFEINA TAMBEM PODE ATUAR NA
REDUCAO DA PERCEPGCAO DE ESFORCO DURANTE A ATIVIDADE
FISICA, ALEM DE AJUDAR A DIMINUIR A FADIGA E DOR. "POR ISSO,
E MUITO UTILIZADA NOS PRE-TREINOS, SEJA EM BEBIDAS OU
CAPSULAS", AFIRMA.

O GRAO TAMBEM TEM O PODER DE AUMENTAR A LIBERACAO DE
NORADRENALINA E ADRENALINA, SUBSTANCIAS QUE ESTIMULAM O
METABOLISMO ENERGETICO E AUMENTAM A GERACAO DE CALOR,
O QUE PODE AJUDAR NA QUEIMA DE CALORIAS.
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VERSATIL, PODE SER CONSUMIDO DE VARIAS FORMAS, EM SHAKES
A BASE DE CAFE, RECEITAS CULINARIAS E SUPLEMENTOS QUE
POTENCIALIZAM O EFEITO DA CAFEINA. MAS A MAIS COMUM E O
TRADICIONAL CAFEZINHO COADO, SEGUIDO PELO ESPRESSO. NO
ENTANTO, HA MUITAS POSSIBILIDADES DE PREPARO. COM MAIS
OU MENOS AGUA, COM LEITE, CHOCOLATE, CARAMELO, SORVETE E
ATE NA COMPOSICAO DE DRINQUES, O CAFE APRESENTA DIVERSAS
MANEIRAS DE COMBINACAOQO DE TEXTURAS, INTENSIDADE E
SABORES, E PODE COMPOR BEBIDAS COM CARACTERISTICAS
MUITO DIFERENTES.

O PO PODE AINDA SER USADO COMO INGREDIENTE EM BOLOS,
SOBREMESAS E PARA PREPARAR PRATOS SALGADOS, POIS TEM
PROPRIEDADES CAPAZES DE COMPLEMENTAR E REALCAR
SABORES. SEU AMARGOR NATURAL PODE EQUILIBRAR A DOCURA
DE ALGUNS INGREDIENTES, E SUA ACIDEZ PODE GARANTIR
FRESCOR AS RECEITAS SALGADAS. ALEM DISSO, O AROMA DO
CAFE PODE ADICIONAR NOTAS DE CHOCOLATE, NOZES E ATE
FRUTAS A DIVERSOS PRATOS, TAMBEM ENRIQUECENDO SEU
SABOR.

EXISTEM VARIAS MANEIRAS DE INCORPORAR CAFE EM RECEITAS
SALGADAS.

MARINADAS: USAR CAFE EM MARINADAS E UMA EXCELENTE
MANEIRA DE AMACIAR AS CARNES, DEIXANDO-AS MAIS
SUCULENTAS. PARA PREPARAR, E SO MISTURAR CAFE FORTE COM
AZEITE, ALHO, ERVAS E ESPECIARIAS E DEIXAR A CARNE MARINAR
POR ALGUMAS HORAS OU DURANTE A NOITE ANTES DE COZINHAR.

DRY RUBS (TEMPERO SECO COM MIX DE ESPECIARIAS): COMPOR
DRY RUBS COM CAFE E OTIMO PARA CRIAR UMA CROSTA
SABOROSA E AROMATICA EM CARNES GRELHADAS OU ASSADAS.
BASTA COMBINAR CAFE COM ESPECIARIAS COMO PAPRICA,
COMINHO, PIMENTA CAIENA, SAL E PIMENTA DO REINO E
ESFREGAR A MISTURA NA CARNE ANTES DE COZINHA-LA E, ASSIM,
OBTER UMA CROSTA CROCANTE E CHEIA DE SABOR.
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MOLHOS E REDUGCOES: O CAFE PODE SER REDUZIDO PARA CRIAR
MOLHOS QUE ACOMPANHAM CARNES, VEGETAIS E ATE MESMO
MASSAS. PARA FAZER DEVE-SE REDUZIR CAFE FORTE COM CALDO
DE CARNE, CEBOLA CARAMELIZADA E UM POUCO DE MEL. A
MISTURA VAl GARANTIR UM TOQUE GOURMET AO PRATO.

ENSOPADOS E SOPAS: ADICIONAR CAFE A ENSOPADOS E SOPAS
PODE ENRIQUECER O SABOR DO CALDO. UMA XiCARA DE CAFE
FORTE ACRESCENTADA A UM ENSOPADO DE CARNE COM LEGUMES,
TOMATES E ERVAS VAl COMPLEMENTAR OS DEMAIS SABORES, QUE
TORNARAO O ENSOPADO AINDA MAIS RECONFORTANTE.

"MAS ATENCAO AO EXCESSO. PARA OS METABOLIZADORES LENTOS
DE CAFEINA, O CAFE PODE AUMENTAR A ANSIEDADE, PROVOCAR
INSONIA E ATE TAQUICARDIA. PARA OS METABOLIZADORES
RAPIDOS, AQUELES QUE BEBEM MUITAS XICARAS NO DIA E AINDA
DORMEM TRANQUILAMENTE, O EXCESSO ESTA MUITO ASSOCIADO
A REDUCAO DA QUALIDADE DO SONO, O QUE IMPEDE QUE ESSAS
PESSOAS ENTREM NO SONO PROFUNDO, E FIQUEM MAIS
CANSADOS E DEPENDENTES DE MAIS CAFE AINDA NO DIA
SEGUINTE", ALERTA THAMIRES.

A NUTRICIONISTA DIZ QUE O IDEAL, PENSANDO NA QUALIDADE DO
SONO, E CONSUMIR ATE 3 XICARAS AO DIA, DE EM MEDIA 150ML,
DE PREFERENCIA SEM ACUCAR, E A ULTIMA DOSE ATE AS 14H30.

MAS O GRAO VAl ALEM DO CONSUMO NA CULINARIA. A BORRA,
COMBINADA COM OLEOS NATURAIS COMO O DE AMENDOAS OU DE
GIRASSOL, SERVE COMO ESFOLIANTE PARA REMOVER CELULAS
MORTAS E CLAREAR MANCHAS, E SE ESPALHADA NOS LOCAIS
ONDE SE VEEM FORMIGAS, EM CASA OU NO JARDIM, ESPANTAM
ESSES INSETOS. A BEBIDA FRESCA TAMBEM PODE SER COLOCADA
DIRETAMENTE NO FORMIGUEIRO. JA O PO SECO PODE SER
COLOCADO EM SAQUINHOS DE TECIDO, TIPO SACHE, E DEIXADO
EM GAVETAS E ARMARIOS PARA ABSORVER ODORES.

PARA APROVEITAR OS'BENEFI'CIOS DO CAFE, A NUTRICIONISTA
ENSINA 3 RECEITAS FACEIS DE FAZER. - L
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INGREDIENTES:

6 COLHERES DE SOPA DE AGUA -
1 ENVELOPE DE GELATINA EM PO SEM SABOR (12G)

1/2 XiCARA DE CHA DE LEITE

2 COLHERES DE SOPA DE CAFE DA SUA PREFERENCIA

1 LATA DE LEITE CONDENSADO (395G)

3 CLARAS DE OVO

3 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR

RASPAS DE CHOCOLATE MEIO-AMARGO PARA DECORAR.

MODO DE PREPARO:

DISSOLVA A GELATINA EM PO NA AGUA, EM BANHO-MARIA. RESERVE. NO
LIQUIDIFICADOR, COLOQUE O LEITE, O CAFE, O LEITE CONDENSADO E A
GELATINA DISSOLVIDA, E BATA ATE OBTER UMA MISTURA HOMOGENEA.
RESERVE NOVAMENTE. EM UMA PANELA DE TAMANHO MEDIO, MISTURE
AS CLARAS DE OVO COM O ACUCAR E LEVE AO FOGO BAIXO. MEXA POR
CERCA DE TRES MINUTOS. RETIRE A PANELA DO FOGO POR ALGUNS
INSTANTES A CADA MINUTO, MAS CONTINUE MEXENDO PARA QUE AS
CLARAS NAO COZINHEM. TRANSFIRA A MISTURA DE CLARAS PARA UMA
BATEDEIRA E BATA ATE QUE DOBREM DE VOLUME E FIQUEM BEM FIRMES.
INCORPORE DELICADAMENTE O CREME DE CAFE RESERVADO AS CLARAS
EM NEVE, MISTURANDO COM MOVIMENTOS SUAVES DE BAIXO PARA CIMA
ATE QUE ESTEJAM COMPLETAMENTE INTEGRADOS. DISTRIBUA O MOUSSE
EM RECIPIENTES INDIVIDUAIS E LEVE A GELADEIRA POR PELO MENOS
DUAS HORAS PARA FIRMAR. NA HORA DE SERVIR, DECORE COM AS
RASPAS DE CHOCOLATE MEIO-AMARGO PARA DAR UM TOQUE ESPECIAL.



BOLO DE BANANA COM CAFE -
-

INGREDIENTES:

3 OVOS
1/4 DE XiCARA DE CHA DE OLEO DE GIRASSOL OU OLEO DE COCO
1/2 XiCARA DE CHA DE CAFE MORNO OU FRIO

5 BANANAS PEQUENAS (CERCA DE 170 GRAMAS)

1 XIiCARA DE CHA DE FARINHA DE AVEIA

1 XiCARA DE CHA DE AVEIA EM FLOCOS

1 COLHER DE SOPA DE CACAU EM PO

1 COLHER DE SOPA DE CANELA EM PO

1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO QUIMICO EM PO

1 COLHER DE SOPA DE VINAGRE DE MACA

MODO DE PREPARO:

EM UM LIQUIDIFICADOR, COLOQUE OS OVOS, 0 OLEO, O CAFE, AS
BANANAS E BATA ATE MISTURAR BEM. RESERVE. EM UM RECIPIENTE,
MISTURE A FARINHA DE AVEIA, A AVEIA EM FLOCOS E O CACAU.
ADICIONE A MISTURA DO LIQUIDIFICADOR E MISTURE ATE FICAR

HOMOGENEO. ACRESCENTE A CANELA, O FERMENTO E MISTURE. JUNTE O

VINAGRE E MISTURE ATE INCORPORAR. TRANSFIRA PARA UMA FORMA
UNTADA E LEVE AO FORNO PREAQUECIDO A 180 °C POR CERCA DE 30
MINUTOS. AGORA E SO SERVIR!
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INGREDIENTES: ) o

200G DE CHOCOLATE MEIO-AMARGO
1 XiCARA DE CHA DE CAFE FORTE

3 COLHERES DE SOPA DE LEITE CONDENSADO

1 COLHER DE SOPA DE MANTEIGA SEM SAL

CACAU EM PO OU CHOCOLATE DERRETIDO PARA COBERTURA (OPCIONAL)

MODO DE PREPARO:

EM UMA PANELA, COLOQUE O CAFE E LEVE AO FOGO BAIXO PARA
REDUZIR ATE FICAR COM CERCA DE 1/3 DA QUANTIDADE INICIAL.
RESERVE. EM OUTRO RECIPIENTE, EM BANHO-MARIA, DERRETA O
CHOCOLATE JUNTO COM A MANTEIGA. ACRESCENTE O LEITE
CONDENSADO E O CAFE REDUZIDO AO CHOCOLATE DERRETIDO, E
MISTURE BEM ATE OBTER UMA MASSA HOMOGENEA. LEVE A MISTURA A
GELADEIRA POR APROXIMADAMENTE 2 HORAS PARA FIRMAR. RETIRE DA
GELADEIRA E, COM AS MAOS UNTADAS COM MANTEIGA, FACA BOLINHAS
COM A MASSA DE CHOCOLATE. SE DESEJAR, PASSE 0S BOMBONS NO
CACAU EM PO OU BANHE-0S EM CHOCOLATE DERRETIDO PARA
FINALIZAR. LEVE OS BOMBONS DE CAFE A GELADEIRA NOVAMENTE POR
ALGUNS MINUTOS PARA QUE A COBERTURA FIQUE FIRME.



SOBRE O OBA HORTIFRUTI

A REDE E REFERENCIA EM QUALIDADE E VARIEDADE DE
PRODUTOS, E OFERECE DIARIAMENTE UM ATENDIMENTO MAIS
PROXIMO, QUE PRIORIZA O RELACIONAMENTO COM O CLIENTE,
GARANTINDO O EQUILIBRIO PERFEITO ENTRE SABOR E SAUDE
PARA A VIDA DAS PESSOAS. ACREDITA QUE REUNIR A FAMILIA E
OS AMIGOS AO REDOR DA MESA E UM MOMENTO GOSTOSO E
SAUDAVEL. REFERENCIA EM SAUDABILIDADE E PRAZER EM COMER
BEM, O OBA E FONTE PARA QUEM DESEJA MANTER UMA BOA
ALIMENTACAO.

EM JULHO DE 2024, O OBA FOI ELEITO PELOS PAULISTANOS O

MELHOR HORTIFRUTI PELA 42 VEZ, SEGUNDO A PESQUISA
DATAFOLHA.

A REDE JA FOI PREMIADA DUAS VEZES PELA FOLHA DE S. PAULDO,
NA PESQUISA TOP OF MIND, COMO A MARCA MAIS LEMBRADA
PELOS BRASILEIROS NA CATEGORIA HORTIFRUTI, PELA EDICAO DA
REVISTA VEJA COMER & BEBER, COMO O ESTABELECIMENTO MAIS
AMADO PELOS PAULISTANOS E TAMBEM NO RANKING IBEVAR --
FIA 2020, COMO UMA DAS EMPRESAS MAIS EFICIENTES DO
VAREJO BRASILEIRO.

ATUALMENTE, A MARCA POSSUI MAIS DE 70 LOJAS ESPALHADAS
PELOS ESTADOS DE SAO PAULO, GOIAS E DISTRITO FEDERAL.

COM 45 ANOS DE HISTORIA, O OBA EXPANDIU SUA ATUACAO NO
MERCADO COM SETORES DE FRIOS E LATICINIOS, ACOUGUE,
ADEGA, MERCEARIA, IMPORTACAO PROPRIA, PRE-LAVADOS,
LANCHONETE, FLORICULTURA, PADARIA E RESTAURANTE, QUE
COMPLEMENTAM O SETOR DE HORTIFRUTI.
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Evento valoriza o talento de mulberes no comando de restanrantes de Sao Paulo ¢ da Grande SP, com
menus completos a pregos fixos até 11 de maio

Chef Fernanda Campagnoli, do Restaurante Filo que participa desta edicao do festival. Crédito: Mario Soares

Apesar de representarem quase metade da for¢a de trabalho no setor de alimentacdo fora
do lar, as mulheres ainda enfrentam barreiras significativas para alcancar cargos de
lideranga em cozinhas profissionais. Segundo estudo da FGV em parceria com a Abrasel,
49% dos profissionais formais do segmento sao mulheres.

No entanto, apenas 7% das cozinhas dos estabelecimentos mais renomados do pais sio
comandadas por elas, conforme aponta o site especializado Chef’s Pencil. Mesmo
altamente qualificadas, muitas ainda esbarram em preconceitos, na falta de oportunidades
e na constante necessidade de provar sua competéncia. Essa discrepancia entre presenca e
lideranca reflete um desafio estrutural e evidencia o longo caminho rumo a equidade e
representatividade no setor.
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Diante desses desatios, a 34" edicio da Sdo Paulo Restaurant Week, que acontece até o
dia 11 de maio, representa um importante palco para a mudanca desse cenario. O festival
reune mais de 180 restaurantes em Siao Paulo e na Grande SP, oferecendo menus
completos a precos fixos que variam de R§ 54,90 a R§ 149,00.

Fernando Reis, idealizador da Brasil Restaurant Week, destaca a importancia da
representatividade das mulheres a frente dos restaurantes: “A presenca de chefs mulheres
no comando das casas participantes ¢ motivo de orgulho para o nosso festival. Elas
imprimem criatividade, sensibilidade e uma lideranca fundamental para o sucesso do
evento, inspirando outras mulheres a seguirem carreira e ocuparem cada vez mais espagos
de destaque na gastronomia.”

Dentre os restaurantes participantes, alguns exemplos se destacam por sua lideranca
feminina, com chefs que inspiram a equipe, inovam nos ingredientes e deixam sua marca
na gastronomia paulistana.

Esse é o caso do Restaurante Fil6, que participa pela segunda vez da Sio Paulo
Restaurant Week e conta com a chef Fernanda Campagnoli ha 7 anos no comando de sua
cozinha. Para ela, a criagdo de pratos é um dos momentos mais estimulantes de sua
trajetoria: “A elaboragio do menu e de pratos novos é sempre a melhor parte da
profissao.

E algo desafiador. Sempre vem mil e uma ideias na cabeca, mas ¢ preciso levar em
considera¢ao o custo dos insumos e ver se teremos fornecedores aptos e qualificados
durante todo o periodo do evento. Gosto de participar da Sao Paulo Restaurant Week
porque enxergo uma oportunidade de experimentar e trazer ao publico combinacées que
eu mesma gostaria de provar”, explica Fernanda.

No menu de jantar, especialmente criado para essa edi¢ao do festival, a chef aposta em
sabores autorais e ingredientes frescos. Para comecar, é possivel escolher entre o Creme
de coalhada, servido com quiabo frito, molho amba, cebola roxa com sumac e pao pita
artesanal; e o Tartar de Tomate Concassé e Crudo de Atum, receita que combina o
frescor do atum cru com alcaparras fritas, manjericao e burrata para uma entrada leve e
surpreendente.

Entre os pratos principais estao o Risoto a la Carbonara, preparado com bacon glaceado
no misso; o Oriechette - massa artesanal servida com linguica curada apimentada e polvo
- e o Fié de Peixe acompanhado de farofa de abacaxi e cebola crispy.

Para finalizar, as opgdes de sobremesa trazem a sofisticada Torta mousse de pistache,

com ganache de pistache e chocolate branco, ou a refrescante Pavlova de frutas
vermelhas, perfeita para quem prefere uma opcao mais leve e delicada.
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Fernanda ainda destaca a presenca feminina em sua equipe: “Hoje somos oito pessoas,
sendo cinco mulheres - mas isso aconteceu de forma natural. O mundo esta ficando cada
vez mais plural e as mulheres estio entrando em grande nimero no mercado de trabalho
gastronémico. E uma tendéncia natural”,

No Cici Restaurante, comandado pela chef Tati Cici, as op¢oes de almoco e jantar para
o festival também sdo diversas, com quatro sugestdes de entrada e cinco de pratos
principais em cada periodo.

Os destaques do almoco ficam por conta do Entrecot com Chimichurri e Legumes
assados com romesco, do Frango empanado com panko ¢ Nhoque gorgonzola, do Wok
de Mignon com Spaghetti e legumes ao estilo oriental, do Fish (Saint Peter) and Chips, e
do Penne Mediterraneo.

Para o jantar, a divida é ainda maior, entre o Escalope de Mignon com cogumelos e
Ravioli de abdébora, o Spaghetti com Camarao ao estilo oriental, do Charutinho de
repolho com salada de Cuscuz Marroquino, do Frango empanado com panko e Nhoque
ao funghi e do Risoto Caprese.

Talento feminino direto da Tailandia

No comando do GDM Thai, a chef Kingdao Khochomklang imprime sua trajetoria
internacional em cada criagdo. Ela conta que a construcdo do menu para o festival foi
pensada a partir dos pratos mais pedidos na casa e com o objetivo de agradar o paladar de
quem procura pela auténtica gastronomia tailandesa: “Elaboramos um menu especial
pensando nos pratos mais queridos do restaurante. E uma oportunidade de apresentar
sabores marcantes e dar destaque a nossa cozinha”.

Com oito anos de experiéncia liderando o GDM Thai — sendo trés deles a frente do salao
proéprio —, Kingdao destaca a relevancia de participar da Sio Paulo Restaurant Week: “E
uma responsabilidade importante proporcionar uma experiéncia gastronomica agradavel
com uma culinaria diferente da brasileira. Temos o compromisso de trazer a esséncia da
Tailandia para os clientes de Sao Paulo”.

Ao lado da irma, que veio da Tailandia especialmente para ajudar durante o festival, a
chef segue pessoalmente a frente das compras, seleciao de ingredientes e preparo de cada
etapa do servico. “Estou sempre presente no restaurante; tudo, desde as entradas até as
sobremesas, ¢ feito por mim e por uma equipe enxuta de duas pessoas na cozinha e trés
no salao”, compartilha Kingdao.

No menu de jantar, por exemplo, as opcdes do GDM Thai traduzem a esséncia vibrante

da Tailandia em preparos delicados e cheios de personalidade. Para comecar, vale
escolher entre o Tod man pla - bolinho de peixe com pasta de curry e vagem, servido
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com molho vinagrete tailandés, e o Som tam, tradicional salada de papaya verde,
combinando ingredientes tailandeses auténticos.

Entre os principais, o tradicional Pad thai kung reune talharim de arroz no molho de
tamarindo, ovos, camardes inteiros e legumes frescos, finalizado com amendoim e limao;

e

Chef Kingdao Khochomklang, do GDM Thai. Créditos: GDM Thai/ SPRW

ja o Keang kiew wan Tofu apresenta curry verde de tofu frito com legumes, leite de coco,
pimentas e ervas, acompanhado de arroz jasmim e permitindo ao cliente escolher o nivel
de picancia. Outra opc¢ao ¢ o Mee moo dang - macarrio de ovos servido com carne de
porco e temperos tipicos da Tailandia, combinando sabores intensos.

Para finalizar, as sobremesas também revisitam classicos da docgaria tailandesa: Khao nio
mamuang, que é um doce de arroz moti com manga fresca e leite de coco, e Kanom wan,
preparado a partir de banana e leite de coco, encerram a refeicio com delicadeza e
exotismo.
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Conhecga os restaurantes participantes com chefs mulher:
Condimento Bistro
Frutaria Pitaya
Cicci Restaurante
Mammsan
Bistré Faria Lima
Malibu Park
GDM Thai
Banana Verde
Croce Restaurante
Hey Deisy
Amazonia Casa Brasileira
Quadrado Restaurante
Kofi & Co
Atelié da Nata
Manarillo Bistr6
Ripito Cafeteria
Fil6
Backstage Meat anda Heat
Casa Florida
Confira todos 0s restaurantes participantes e seus menus

em: www.restaurantweek.com.br. Acompanhe as novidades em @restaurantweekbrasil
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Chef Tati Cicci, do Cicci Restaurante. Crédito: Cicci/'SPRW

Valores e categorias de menus de almogo e jantar

Os restaurantes tém a opg¢ao de participar da Sio Paulo Restaurant Week a partir de
quatro categorias de menus: Tradicional, Plus, Premium e Diamond. Na Tradicional, o
valor do almogo ¢ fixado em R$54,90, enquanto o jantar fica por R$69,90. Ja na categoria
Plus, o almogo pode ser saboreado por R§68,90 e o jantar por R§89,90.

Os restaurantes que optam pelo menu Premium servem o almogo por R$89,00 e o jantar
por R$109,00. Por fim, na categoria Diamond, o valor do menu completo é de R$109,00
para o almocgo e R$149,00 para o jantar.

Acio social

A cada menu vendido durante o festival, ¢ incentivada a doagao de R$2,00 para o Projeto
Chef Aprendiz, que aposta na gastronomia como ferramenta para capacitar jovens entre
17 e 20 anos em situacao de vulnerabilidade social. Saiba mais sobre o projeto

em: chefaprendiz.com.br/sprw-doacao

Servigo
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34* Sao Paulo Restaurant Week
Data: 11 de abril 2 11 de maio
Mais informacoes: www.restaurantweek.com.br e @testaurantweekbrasil
Sobre a Restaurant Week

Presente em mais de 20 cidades brasileiras, a Brasil Restaurant Week é, ha 18 anos, um
dos maiores e mais esperados festivais gastronomicos do mundo. Com o objetivo de criar
oportunidades e acesso a boa gastronomia, o festival movimenta e aquece o mercado
gastronomico em periodos de baixa sazonalidade. Assim, durante o evento, os principais
restaurantes preparam um menu especial, tematico, com harmoniza¢oes diferenciadas e
valor fixo para levar aos clientes experiéncias prazerosas. Fique ligado em todas as
novidades: @restaurantweekbrasil

Confira todos os restaurantes participantes e seus menus
em: www.restaurantweek.com.br

Acompanhe as novidades em @restaurantweekbrasil
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Com a crescente verticalizacdo das cidades, a vida em apartamento tornou-se realidade
para milhares de familias brasileiras — e, com elas, seus animais de estimacao. Gatos, caes
de pequeno, médio ou até grande porte passaram a ocupar ambientes compactos, com
janelas teladas, areas comuns restritas e tempo reduzido para estimulos externos.

A nova dinamica urbana traz desafios importantes para o bem-estar fisico e mental desses
pets, exigindo adaptacées que envolvem rotina, ambiente e comportamento, além de
apolo especializado, como a manipulacio de florais e fitoterapicos que auxiliam no
controle da ansiedade.

Assim como os humanos, os animais também sofrem com o confinamento. “A limitacao
de espago reduz a possibilidade de expressio de comportamentos naturais dos caes e
gatos, o que pode levar a quadros de estresse, ansiedade, agressividade, hiperatividade,
lambedura excessiva, miados e latidos persistentes, entre outros problemas
comportamentais e de saude”, explica a médica-veterinaria e consultora da rede de
farmacias de manipulagio veterinaria DrogaVET, Farah de Andrade.

A importancia de uma rotina estruturada
A rotina ¢ um dos pilares para manter o equilibrio emocional dos animais que vivem em

ambientes fechados. Caes, por exemplo, precisam de caminhadas diarias que vao além de
urinar e evacuar. Esses momentos devem ser ricos em estimulos, com tempo e aten¢ao
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dedicados a observacio do ambiente, socializacio e, principalmente, ao faro —
comportamento instintivo e extremamente importante para a saude mental dos caes.
“Farejar durante o passeio é, para o cachorro, como ler o jornal do dia. Ele capta
informacgdes sobre outros animais, territério e até o estado emocional dos colegas de
espécie. Impedir ou apressar esse momento equivale a negar um estimulo essencial”,
complementa Farah.

Para cides mais ativos ou tutores com uma rotina atribulada, alternativas como creches
especializadas, servicos de passeadores e atividades direcionadas com adestradores
comportamentais sao cada vez mais procuradas. “Essas solugoes oferecem nao apenas
atividade fisica, mas também enriquecimento cognitivo, socializagao e redugao do tédio, o
que ¢ fundamental para evitar comportamentos destrutivos e compulsivos”, alerta a
veterinaria.

Gatos também precisam de estimulos

Muitos acreditam que os gatos se adaptam melhor a vida em apartamentos, por serem
considerados mais independentes. No entanto, a auséncia de estimulos pode ser
igualmente prejudicial para eles.

A falta de variedade no ambiente pode levar a apatia, obesidade, ansiedade ou quadros de
agressividade e estresse cronico. Por isso, o enriquecimento ambiental também ¢é essencial
para os felinos.

“A presenca de prateleiras em diferentes alturas, esconderijos, brinquedos interativos e
acesso a janelas teladas para observar o movimento externo sio ferramentas
fundamentais para manter o gato mentalmente ativo”, explica Farah. Além disso, o
contato com o sol, mesmo que indireto, é benéfico para a saide 6ssea e a regulaciao
hormonal dos felinos.

Brincadeiras, vinculo e enriquecimento ambiental

Brincar com o pet diariamente, ainda que por curtos periodos, é mais importante do que
muitos imaginam. As intera¢Oes positivas com o tutor sao uma fonte poderosa de bem-
estar emocional, ajudando a fortalecer o vinculo e a reduzir a sensagao de isolamento que
muitos animais enfrentam em apartamentos.

Bolinhas recheadas com petiscos, circuitos de obstiaculos improvisados, brinquedos
sonoros ou com texturas diferentes sao formas acessiveis e eficazes de transformar o
ambiente.

O enriquecimento ambiental, inclusive, pode ser classificado em diferentes categorias:

sensorial, social, alimentar, fisico e cognitivo. Cada uma contribui de forma especifica
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para manter o pet ativo, curioso e equilibrado. “A ideia é oferecer novidades que
estimulem os sentidos, a inteligéncia e os comportamentos naturais da espécie. Nao se
trata de luxo, mas de necessidade para o bem-estar dos animais”, esclarece a veterinaria.

Medicamentos manipulados: aliados na saide emocional dos pets

Mesmo com todas as adaptagdes possiveis, alguns animais apresentam quadros de
ansiedade mais acentuados, especialmente aqueles resgatados de situacdes de
abandono, que passam por mudangas bruscas na rotina ou por predisposicao genética.

Nesses casos, o suporte comportamental pode ser reforcado com o uso de florais e
fitoterapicos manipulados sob medida para cada animal, considerando seu peso, espécie e
necessidades especificas.

A DrogaVET, referéncia nacional em manipulagdo veterinaria, oferece solugoes
personalizadas com ativos naturais como valeriana, passiflora, L-triptofano, kawa-kawa e
melatonina, que auxiliam na regulagio do sono, controle da ansiedade e adaptagdo a
novos ambientes. “Esses compostos atuam de forma suave e segura, promovendo bem-
estar sem causar sedagao excessiva.

E, o mais importante, podem ser manipulados em formas farmacéuticas palataveis, como
biscoitos, molhos, globulos e caldas com sabores agradaveis, facilitando a administragao e
a adesao ao tratamento”, destaca Farah.

Além da praticidade, a manipulagao permite ajustar doses precisas de acordo com o porte
do animal, reduzindo riscos e garantindo maior eficacia. “Cada pet é unico. Por isso, a
individualiza¢ao da terapia faz toda a diferenca.

Com o acompanhamento do médico-veterinario, é possivel encontrar a combinacao ideal
de estimulos ambientais, rotina estruturada e apoio terapéutico para que caes € gatos
tenham qualidade de vida mesmo em espagos compactos”, finaliza.

Sobre a DrogaVET

A DrogaVET esta sempre em busca de solucbes no segmento de manipulagio
veterinaria, respeitando integralmente todos os principios éticos que regem a produgdo de
medicamentos e a sua aplicabilidade em animais. Pioneira no segmento de farmacias de
manipulacdo, a rede, que surgiu em 2004, ja conta com mais de 100 unidades no Brasil,
unindo tecnologia, inovacao e o conhecimento de uma equipe altamente especializada de
farmacéuticos e veterinarios.

Mais informagdes no site www.drogavet.com.br
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