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Centro Olímpico recebe 723 
atletas para campeonato sub 20

SP terá roda gigante de 91 metros

já começou na cidade de São Paulo.

A vacinação contra
o sarampo e a pólio

A campanha de vacinação contra o sarampo e a pólio já 
começou nas 470 UBSs espalhadas pela cidade. Essas 
duas vacinas são muito importantes para proteger, 
principalmente, nossas crianças. Então, confira os 
públicos e as idades de cada vacina. Vacine seus filhos 
nessa faixa etária e se for público prioritário, procure um 
posto de vacinação mais próximo!

Crianças entre
6 meses e 5 anos. nascidos a partir de 1960.

Profissionais de saúde 

Crianças menores 
de 5 anos. que enfrentam surto da doença.

e refugiados de países
Viajantes, imigrantes

Vacina contra
            a pólio

Vacina contra
o sarampo

Fique atento ao intervalo recomendado entre as doses contra o sarampo e as doses contra a covid-19:

• Crianças de 5 a 11 anos: intervalo recomendado entre as doses de covid-19 e sarampo é de 15 dias.
• +12 anos: podem receber as vacinas de sarampo, gripe e covid-19 de uma só vez.

São Paulo, capital mundial da vacina.
prefeitura.sp.gov.br/vacinasampa

Em defesa da 
democracia

Super apetite

O Supremo Tribunal Fe-
deral (STF) acertou ao con-
denar na quarta-feira (20) 
o deputado federal Daniel 
Silveira (PTB-RJ) a 8 anos 
e 9 meses de prisão pelos 
crimes de tentativa de impe-
dir o livre exercício dos Po-
deres e coação no curso do 
processo. A Constituição é 
clara: atacar a democracia é 
crime. Ter imunidade parla-
mentar não significa ter aval 
para agredir a democracia e 
o livre funcionamento das 
instituições republicanas.

O STF foi além: puniu 
Silveira com a perda do 
mandato e a suspensão dos 
direi tos polí t icos após o 
fim dos recursos, penas que 
podem ainda depender do 

Congresso Nacional e tornar 
o parlamentar inelegível 
temporariamente. E mais: 
o deputado também deverá 
pagar cerca de R$ 200 mil 
de multa pela condenação. 
É bem verdade que ainda 
cabe recurso, mas o Silveira 
está em situação bastante 
complicada.

O que o deputado fez é 
inadmissível. Teve a audácia 
de incitar a invasão ao STF e 
sugerir agressões físicas aos 
ministros, em 2020 e 2021, 
tudo por meio das redes so-
ciais. Silveira chegou a ser 
preso pela conduta, mas foi 
solto posteriormente. Agora 
é hora de voltar novamente 
para atrás das grades. NOSSA 
OPINIÃO PÁGINA 2

O famoso quindim, uma iguaria deliciosa. Página 4

São Paulo está prestes a ganhar uma roda-gigante de 91 metros que está sendo instalada no Parque Candido Portinari, 
ao lado do Parque Villa-Lobos, na zona sul. A atração será a maior já existente na américa latina e concorerrá com 
outras famosas localizadas em cidades como Paris, Toronto e Chicago. Página 2

A competição do Sub-20 começa nessa sexta-feira (22) e vai até domingo (24) Página 3
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Em defesa da democracia
O Supremo Tribunal Fe-

deral (STF) acertou ao con-
denar na quarta-feira (20) 
o deputado federal Daniel 
Silveira (PTB-RJ) a 8 anos e 
9 meses de prisão pelos cri-
mes de tentativa de impedir o 
livre exercício dos Poderes e 
coação no curso do processo. 
A Constituição é clara: atacar 
a democracia é crime. Ter 
imunidade parlamentar não 
significa ter aval para agredir 
a democracia e o livre fun-
cionamento das instituições 
republicanas.

O STF foi além: puniu 
Silveira com a perda do man-
dato e a suspensão dos direi-
tos políticos após o fim dos 
recursos, penas que podem 
ainda depender do Congresso 
Nacional e tornar o parla-
mentar inelegível tempora-
riamente. E mais: o deputado 
também deverá pagar cerca 
de R$ 200 mil de multa pela 
condenação. É bem verdade 
que ainda cabe recurso, mas 

o Silveira está em situação 
bastante complicada.

O que o deputado fez é 
inadmissível. Teve a audácia 
de incitar a invasão ao STF 
e sugerir agressões físicas 
aos ministros, em 2020 e 
2021, tudo por meio das 
redes sociais. 
Silveira chegou 
a ser preso pela 
conduta, mas foi 
solto posterior-
mente. Agora é 
hora de voltar 
novamente para 
atrás das grades.

A liberdade 
garante a todo 
cidadão brasi-
leiro o direito de se expres-
sar. Mas o que Silveira fez 
não foram meras críticas. 
Na verdade, foram graves 
ameaças contra o Poder Ju-
diciário e seus integrantes. 
Ao proferir xingamentos 
desqualificando membros do 
STF, ele não atingiu apenas 

os magistrados, mas a própria 
instituição.

Nem mesmo a prisão pare-
ce ter feito Silveira aprender 
a lição. A poucas horas de 
começar a ser julgado na 
quarta-feira (20), ele voltou 
a criticar o STF e alguns 

de seus minis-
tros. Na Câmara 
dos Deputados, 
discursou e cha-
mou o ministro 
Alexandre de 
Moraes de “rei-
zinho do Brasil” 
e “menininho 
frustrado”. Mas 
ele  foi  a inda 
mais longe ao 

voltar a defender o fecha-
mento do STF e a criação de 
“uma Corte Constitucional 
de guarda exclusiva da cons-
tituição, com seus membros 
detentores de mandato”. Ain-
da de acordo com Silveira, é 
preciso “enquadramos essa 
turma” do STF.

Vale lembrar que Silveira 
chegou a ser preso em fla-
grante em fevereiro de 2021, 
após ter divulgado vídeos 
com ameaças a ministros do 
Supremo. Ele posteriormente 
se tornou réu do processo. A 
prisão preventiva depois foi 
convertida em domiciliar, 
mas ele acabou voltando 
ao cárcere em junho, por 
decisão de Moraes, após ter 
violado o monitoramento 
eletrônico ao menos 22 ve-
zes. Em novembro do ano 
passado, foi liberado da pri-
são novamente. Pois chegou 
a hora de ele voltar à prisão 
para cumprir mais uma pena 
dada pelo STF.

O argumento da defesa de 
Silveira de que o parlamentar 
não pode ser alvo de medidas 
que possam restringir o man-
dato, não é cabível. A bem da 
verdade é que o deputado usa 
o seu mandato como “escudo” 
e em nada contribuiu para o 
desenvolvimento do País.

“Imunidade 
parlamentar não 
significa ter aval 

para agredir a 
democracia”

Paraoficina Móvel vai atender 
no Hospital Dia Flávio Gianotti 

Oportunidade para consertar as cadeiras de rodas

Croqui da roda gigante que ocupará espaço no Parque Candido Portinari, zona sul

“Estamos enfrentando pro-
blema com a Sabesp desde 
outubro de 2021 sem solução, 
nosso problema creio que se 
chama desobstrução de esgo-
to conforme informado pela 
Sabesp dia 18/01/22 às 14:50h 
e protocolo nº 20222441873. 
Estamos tendo retorno do es-
goto para o imóvel, o cheiro é 
insuportável e não está dando 
mais para continuar assim, por 
esse motivo o inquilino do imó-
vel já anunciou sua saída, temos 
vários protocolos e cada um que 
nos atende fala uma coisa dife-
rente, inclusive que o problema 
já está liquidado. Já foram lá, 

constataram o problema ser da 
Sabesp, retornaram, devido a 
chuva não efetuaram o serviço 
e fica a maior papagaiada. Já 
marcaram o chão onde tem que 
ser quebrado, porém nada de 
concreto é feito e estamos há 
6 meses pagando esgoto sem 
ter, já que o mesmo está dando 
retorno ao imóvel.  Toda vez 
que ligamos é falado que vão 
urgente, porém sem prazo de ur-
gência confirmado. Nosso RGI 
é 0601175670 e o imóvel fica na 
Rua Antônio Tavares, 229, A. 
Não sabemos mais como agir, 
por isso pedimos ajuda e uma 
solução da Sabesp”. Salvador

Leitor reclama da Sabesp

São Paulo está prestes a ga-
nhar uma roda-gigante de 91 
metros que está sendo instalada 
no Parque Candido Portinari, ao 
lado do Parque Villa-Lobos. A 
atração será a maior da América 
Latina, superando as instaladas 
em cidades como Paris, Toronto 
e Chicago, segundo a Secretaria 
de Infraestrutura e Meio Am-
biente São Paulo.

Com previsão de inaugu-
ração para junho deste ano, a 
roda-gigante terá 42 cabines 
de observação com capacida-
de para até dez pessoas, ar-
-condicionado, monitoramento 
por câmeras, interfones e wi-fi, 
além de iluminação cênica, 
projetada para interagir com a 
cidade. A São Paulo Big Wheel 
(SPBW), empresa responsável 
pela montagem, manutenção 
e gerenciamento da estrutura, 
diz que a estrutura tem mais 
de mil toneladas e, para erguer, 
será utilizado o maior guindaste 
rodoviário disponível no Brasil.

A montagem da Roda São Pau-
lo conta com 200 trabalhadores e, 
quando concluída, deverá gerar 

160 empregos diretos e indiretos. 
A expectativa é de que a atração 
traga ao local entre 600 mil e 
um milhão de visitantes por ano, 
cerca de 10% do atual público fre-
quentador dos parques Candido 
Portinari e Villa-Lobos.

Os recursos para a construção 
e montagem da roda-gigante são 
totalmente privados, segundo a 

Secretaria de Infraestrutura e 
Meio Ambiente, mas a SPBW 
precisa considerar aspectos so-
ciais e inclusivos, de modo que 
o responsável deverá fornecer 
ingressos para escolas públicas 
e para a comunidade do entorno.

Além de São Paulo, Bal-
neário Camboriú também 
tem uma roda-gigante que 

foi inaugurada em dezem-
bro de 2020 e tem sido um 
grande sucesso em Santa 
Catarina. Somente no ano 
passado, mesmo com a pan-
demia,  a atração recebeu 
mais de 500 mil visitantes 
e agora a empresa acredita 
que em São Paulo não deva 
ser diferente.

São Paulo terá roda gigante de 91 metros

Plano Diretor terá oficinas, consulta 
pública e audiências abertas à população

A Van adaptada para a rea-
lização de reparos em órteses, 
próteses, cadeiras de rodas e 
outros equipamentos vai aten-
der gratuitamente nessa terça-
-feira, dia 26 no Hospital Dia 
Flávio Gianotti a partir das 9hs.

A iniciativa é uma parceria 
entre a Secretaria Municipal 
da Saúde (SMS), a Secretaria 
Municipal da Pessoa com 
Deficiência (SMPED) e a 
Associação de Assistência à 
Criança Deficiente (AACD), 
com o objetivo de oferecer ser-
viços gratuitos de manutenção 
e reparos de órtese, próteses, 
cadeiras de rodas, muletas, 
bengalas, andadores e outros 
equipamentos.

Os trabalhos são realizados 
em uma van customizada com 
equipamentos, máquinas, fer-

ramentas, peças de reposição e 
material para os reparos, que é 
feita pela AACD, organização 
referência na reabilitação e 
habilitação de pessoas com 
deficiências físicas e necessi-
dades neuro-ortopédicas.

Os atendimentos são reali-
zados por dois técnicos espe-
cializados nos CERs e equipa-
mentos de reabilitação da rede 
municipal de saúde, das 9h às 
17h, conforme os endereços do 
calendário do mês.

O serviço pode ser agendado 
pelo telefone (11) 3913-4071. 
No dia marcado, o cidadão 
deve apresentar o cartão do 
Sistema Único de Saúde (SUS) 
e um documento com foto.

CER Flavio Gianotti
Data: 26 de abril - Terça-

-feira

A Secretaria Municipal de 
Urbanismo e Licenciamento 
(SMUL),inicia na próxima 
semana uma série de ativi-
dades da agenda participativa 
da Revisão Intermediária do 
Plano Diretor para ouvir a 
população e identificar os 
limites do processo revisio-
nal e seus temas prioritários. 
Nesta Etapa 1 da Revisão de 
2022, serão disponibilizadas 
para a sociedade 32 Oficinas 
Presenciais no território das 
subprefeituras, 9 Audiências 
Temáticas Noturnas virtuais, 
3 Reuniões Vespertinas virtu-
ais e uma primeira Consulta 
Pública online na plataforma 
Participe+.

O calendário de todos es-
ses eventos foi apreciado e 
discutido com o Conselho 
Municipal de Política Ur-
bana (CMPU) em 14 de 
abril. A Etapa 1 do processo 
revisional tem o objetivo de 
apresentar aos munícipes o 
Diagnóstico da Aplicação do 

Plano Diretor, concluído em 
abril, e fazer uma escuta qua-
lificada da população para 
definir o escopo da Revisão, 
além de colher contribuições. 

Na terça-feira, 3 de maio, 
será iniciada uma rodada 
de 9 Audiências Temáticas 
Virtuais Noturnas para, mais 
uma vez, apresentar e escutar 
a sociedade sobre os limites 
da Revisão Intermediária. 
Desta vez, entretanto, os 
encontros serão divididos 
por temas: Mobilidade, Ha-
bitação, Patrimônio e Políti-
cas Culturais, Ordenamento 
Territorial, Meio Ambiente 
e Mudanças Climáticas, De-
senvolvimento Econômico 
Sustentável, Desenvolvi-
mento Social, Instrumentos 
de Política Urbana e Gestão 
Ambiental e Gestão Demo-
crática. Todos eles são aber-
tos à população.

Nos quatro sábados do mês 
de maio, a Prefeitura realiza-
rá 32 Oficinas Presenciais, 

uma por cada território das 
subprefeituras. Os horários 
e os locais ainda serão di-
vulgados. Todas as reuniões 
serão transmitidas ao vivo 
no canal oficial da SMUL no 
YouTube.

Entre os dias 10 e 18 de 
maio, haverá a realização 
de 3 Reuniões Virtuais Ves-
pertinas para entidades re-
presentantes dos segmentos 
Empresarial, Movimentos 
Populares e Acadêmico/En-
tidades de Classe.

A Prefeitura tem o prazo 
até 31 de julho de 2022 
para encaminhar à Câmara 
Municipal uma proposta de 
Revisão do Plano Diretor.

Por que revisar o Plano 
Diretor?

Como toda política de lon-
go prazo, o Plano Diretor, 
previsto até 2029, prevê 
mecanismos para o planeja-
mento e desenvolvimento da 
cidade. O objetivo da revisão 
é fazer aperfeiçoamentos e 

ajustes à luz da realidade 
atual desde o início de sua 
vigência. Esses ajustes res-
peitarão todas as premissas 
que o Plano Diretor de 2014 
propõe em relação a seus 
Objetivos e Diretrizes. A par-
ticipação social é essencial 
para a construção de uma 
proposta de revisão à altura 
dos desafios e pluralidades de 
São Paulo.
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O Metrô inaugurou no início 
do mês a Subestação Primária 
Iguatemi, que vai ampliar o 
fornecimento de energia da 
Linha 15-Prata e permitir a 
colocação de mais trens em 
circulação. Isso vai fazer com 
que passageiros da Linha-2 
Verde, que fazem baldeação 
com a Linha-15 e vice-versa, 
cheguem, ao seu destino mais 
rápido A 12° subestação ope-
rada pelo Metrô também irá 
atender às duas novas estações 
até Jacu Pêssego, que estão em 
implantação.

A subestação foi conectada à 
rede da fornecedora de energia, 
recebendo tensão de 88.000V 
(kV), que é transformada em 
22.000V (kV). Esta energia vai 
para as estações para alimenta-
ção dos sistemas de tração dos 
trens, auxiliares (escadas rolan-

tes e elevadores), iluminação 
entre outros.

Ela ainda passará pelos testes 
de carga e proteções adequadas 
neste mês. Parte dos testes 
serão feitos com a energização 
da via e circulação de trens 
durante a madrugada, enquan-
to a linha estiver fechada aos 
passageiros.

Com o funcionamento da Pri-
mária Iguatemi, a Linha 15-Prata 
passa a ter duas subestações. A 
outra é a Subestação Primária 
São Lucas. Cada uma delas 
deverá alimentar um setor da 
linha, sendo que na falta de uma, 
a outra poderá suprir a energia 
sem afetar a operação, trazendo 
mais confiabilidade ao sistema e 
facilidade de manutenção.

Fonte: Companhia 
do Metropolitano

Linha-15 do monotrilho 
terá mais trens em circulação

Estação de energia Iguatemi permite ampliar numero de trens 

Atletas do basquete se preparando para a competição do Sub-20 que vai acontecer a partir dessa sexta-feira (22) 

Apoio:

Ipiranga News
GRUPO BAIRROS UNIDOS

Jabaquara News
GRUPO BAIRROS UNIDOS

O Estádio do Centro Olím-
pico de Treinamento de Pes-
quisa (COTP), equipamento 
da Prefeitura de São Paulo, 
localizado no Ibirapuera, re-
cebe a partir desta sexta-feira 
(22), o Campeonato Brasileiro 
de Atletismo Sub-20. A com-
petição, que será disputada 
até domingo (24), vai receber 
723 atletas de 119 clubes, que 
vão representar 23 Estados e 
o Distrito Federal. Equipe do 

Centro Olímpico foi a campeã 
geral da edição de 2021, rea-
lizada em Bragança Paulista 
(SP).

A competição de 2022 é uma 
seletiva para o Campeonato 
Pan-Americano Sub-20, que 
será realizado de 3 a 5 de 
junho, no Estádio Olímpico 
Nilton Santos, no Rio de Janei-
ro, e também a oportunidade 
para os atletas conquistarem os 
índices para o Mundial da ca-

tegoria, em Cáli, na Colômbia, 
programado para acontecer de 
2 a 7 de agosto.

Neste ano, o COTP inscre-
veu o maior número de atletas 
no Campeonato Brasileiro de 
Atletismo Sub-20, com 38 
participantes. A competição 
terá início às 8h20 do dia 22, 
com a disputa dos 100 m do 
decatlo, mas a cerimônia de 
abertura será às 14h. O cam-
peonato será finalizado com o 

revezamento 4x400 m misto, 
final por tempo, às 17h30 do 
dia 24. 

O público poderá acom-
panhar o campeonato sem a 
necessidade de ingresso. Os 
organizadores sugerem a doa-
ção de 1 quilo de alimento não 
perecível e a entrada será pela 
Rua Pedro de Toledo, 1.651, 
ao lado da estação AACD-
-Servidor da Linha 5-Lilás do 
Metrô.

Centro Olímpico sedia Campeonato 
Brasileiro de Atletismo Sub-20
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P E T  S H O P

BOM APETITE

Acredite, isso ainda acontece. 
É mais comum do que você 
pensa. À medida que o corpo 
da mulher envelhece, pode ser 
que ela também perca a vaidade. 
A explicação é que a acentuada 
queda nos hormônios femininos 
e a consequente mudança que 
isso provoca no organismo e 
na aparência leva também à 
queda da autoestima. E, até 
poderíamos arriscar a dizer que 
a necessidade de confinamento 
por causa da pandemia que ain-
da não acabou ditou mudanças 
no comportamento de algumas 
pessoas que deixaram a vaidade 
em segundo plano.

Mas, voltando a questão de 
envelhecer. Não é possível 

Manter a alegria e autoestima é o segredo para ser feliz
livrar-se da velhice! Nenhum 
ser humano conseguirá essa 
façanha porque se trata de um 
processo natural da vida, mas 
o que se pretende dizer é que 
se pode envelhecer com saúde, 
beleza e boa qualidade de vida. 

O Ministério da Saúde re-
comenda que se visite o mé-
dico pelo menos uma vez por 
ano para prevenir, identificar e 
combater as doenças no início, 
facilitando o tratamento e a pro-
teção da saúde. Ao contrário do 
que muitas pessoas pensam, não 
se trata de “procurar doenças” e 
sim de fazer um levantamento 
das condições da pessoa, de 
modo que ela possa corrigir 
qualquer problema ainda no 

início ou mudar seus hábitos de 
vida para garantir mais saúde na 
Terceira Idade. 

O alimento é fundamental 
para a manutenção de todos os 
nossos processos vitais. Quase 
tudo que somos fisicamente é re-
sultado do que comemos. Uma 
dieta adequada é aquela que 
assegura a ingestão equilibrada 
de açúcares, gorduras, proteínas, 
vitaminas, sais minerais, água e 
fibras. Assim, ao pensar em die-
ta, pense em que só a variedade 
pode garantir esse equilíbrio. O 
abuso de qualquer tipo de ali-
mento em detrimento de outros 
pode trazer prejuízos. 

Veja as regras de ouro para 
todas as idades: evite frituras, 

comidas e bebidas industria-
lizadas, gorduras de origem 
animal e excesso de sal ou açú-
car. Frutas, verduras e legumes 
variados e água são bem-vindos 
em grande quantidade. Prefira 
os cortes magros da carne de boi 
e a carne de peixes e aves. Não 
passe fome: faça seis refeições 
por dia: café da manhã, almoço 
e jantar mais reforçados, e três 
pequenos lanches entre eles.

Não se deixe seduzir por mo-
dismos, pela dieta que o médico 
prescreveu para a sua vizinha 
ou por essa ou aquela pesquisa, 
reportagem ou artigo: não há 
milagres para se reduzir ou man-
ter o peso. Apenas a mudança de 
hábitos, produzida com muito 
esforço, disciplina e persistência 
é capaz de proporcionar equilí-
brio nutricional e saúde.

O cuidado para não cair co-
meça aos 40. Com a idade, as 
quedas vão se tornando poten-
cialmente mais danosas; comece 
agora a mudar seus hábitos e 
pense no que pode ser melho-
rado nos ambientes onde você 
mora e trabalha.

Cuidado com a escolha dos 
sapatos: prefira os mais confor-
táveis, sem salto e com solados 
aderentes ao piso.

Evite usar tapetes confec-
cionados em materiais lisos 
e escorregadios nos pisos, ou 
ceras e polimento. Desníveis ou 

degraus são indesejáveis e, nas 
calçadas, cuidado redobrado.

Banheiros, áreas de serviço 
e cozinhas, em que o chão cos-
tuma ser liso e ficar molhado, 
devem ter tapetes de borracha 
antiderrapantes. Remova, para 
sempre, aquele tapete ao lado 
da sua cama.

E como se manter elegante? 
Fique antenada nas dicas de 
moda. Opte por modelos que 
lhe confiram jovialidade e que 
traduzam a sua alegria de viver. 
Não tenha receio de se expor 
na praia, não tenha vergonha 
das marcas que a vida deixou 
em seu corpo. Lembrando que 
existem tratamentos estéticos 
que melhoram muito a celulite, 
flacidez e estrias.

No cabeleireiro, opte por cortes 

modernos, se preferir use colora-
ção nos fios, mas você também 
pode assumir os fios brancos sem 
problemas. Faça escolhas que 
lhes farão feliz e contente. 

Não negligencie a manicure 
e pedicure. É comum o resse-
camento da pele dos pés, por 
isso use hidratantes especiais 
para esta área do corpo. A pele 
do corpo também fica mais 
seca, use e abuse dos cremes 
hidratantes. 

Para o rosto, use cremes nutri-
tivos à noite. Durante o dia, não 
se esqueça do protetor solar e 
use maquiagem. Existem bases 
maravilhosas que dão um aspec-
to ótimo à pele.

Acima de tudo, olhe-se no 
espelho e tenha orgulho da ima-
gem que ele reflete. 

Ingredientes: 10 gemas; 100 
gramas de coco ralado; 1 vidro 
de leite de coco (200ml); 200 
gramas de açúcar; manteiga 
para untar uma fôrma de buraco 
no meio ou forminhas individu-
ais. Preparo: Unte uma fôrma, 
ou forminhas individuais, com 
manteiga e polvilhe com açúcar. 
Reserve. Numa tigela, misture 
o coco ralado e o leite de coco, 
mexa bem para que o coco 
fique bem hidratado. Reserve. 
Em outro recipiente, peneire a 

gemas uma a uma, deixando 
que passem pela peneira fina 
delicadamente. Às gemas pe-
neiradas, junte o açúcar, o coco 
e o leite de coco. Misture bem, 
mas delicadamente. Não bata 
como massa de bolo. Coloque 
a massa na fôrma untada e leve 
ao forno preaquecido a 110º 
e asse por aproximadamente 
50 minutos. A parte de cima 
deverá estar levemente corada. 
Retire do forno e deixe amornar. 
Desenforme com cuidado sobre 

o prato de servir. Dica: Não de-
senforme quente e também não 
espere esfriar completamente 
para fazer isso. Não esprema das 
gemas na peneira, deixe passar 
delicadamente para que retenha 
a pele da gema, responsável 
pelo cheiro e gosto forte de ovo.

Almôndegas Deliciosas
Ingredientes: Meio quilo de 

carne moída; 1 ovo batido; 
1 pãozinho amanhecido pi-
cado e umedecido com leite; 

2 colheres (sopa) de cheiro 
verde picado; sal e pimenta-
-do-reino a gosto; 2 xícaras 
(chá) de molho pronto. Modo 
de preparo: Misture a carne 
moída, o ovo, o pão, o cheiro 
verde e os temperos. Modele 
as almôndegas e disponha-as 
em um refratário. Coloque o 
molho sobre as almôndegas. 
Tampe o refratário e leve ao 
micro-ondas por 10 minutos 
na potência alta. Sirva polvi-
lhadas com cheiro verde.

Quindim, uma iguaria deliciosa


