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Nos mapas da página 2 e 3 
colocamos uma referência 
de nossos anunciantes com 
números de identificação.

Confira a localização
de nossos anunciantes

MAPA PÁGINA 2
1) Santa Adega Vinhos Finos 

(Córrego Grande)  
2) Restaurante Mirantes (Centro 

e Coporate Park - SC 401 - Sto 
Antônio de Lisboa)

3) Antonio´s Restaurante
(Cachoeira do Bom Jesus)

4) Restaurante Iguarias
Cozinha do Mar

(Jurerê)

MAPA PÁGINA 3
5) Beiramar Shopping

6) Hippo Supermercados
 (Centro)

7) NET - (Centro)
8) Pizzeria Milano (Centro)

9) Macarronada Italiana
(Beiramar norte)

10) Koerich Imóveis
(Centro)

11) Direto do Campo
12) Outback Steakhouse
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En la página 2 e 3 los mapas 
poner una referencia a los 
anunciantes con los núme-

ros de identificación.

Compruebe la ubicación
nuestros anunciantes
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Durante toda sua vida o ani-
mal de estimação precisa de 
atenção, mas no verão o cui-
dado é muito maior. Confira 

dicas essenciais para proteger seu pet 
do calor.

Hidratação: ofereça sempre água 
limpa e fresca, água de coco ou suco 
de frutas, mas nunca dê suco de uva 
ou carambola, pois são tóxicas para ca-
chorros e gatos! Leve uma garrafinha 
com água bem fresca durante os pas-
seios para manter seu amiguinho hi-
dratado e disposto.

Períodos mais quentes: evite 
passeios nos horários mais quentes do 
dia, entre as 10hs e 15hs. Mesmo fora 
desses períodos, dê preferência para 
locais sombreados, com muitas árvo-
res e piso de grama, que não esquente 
tão rapidamente. As patas dos cachor-
ros são muito sensíveis e poderão es-
quentar rapidamente.

nunca deixe o Pet sozinho no 
carro: não deixe-o sozinho nem por 5 
minutinhos, nem com a janela aberta! A 
temperatura dentro de um carro pode 
subir até cinco graus em 15 minutos. E 
as janelas abertas não ajudam em nada. 
E deixar o ar condicionado ligado tam-
bém não ajuda! Ele pode desligar sem 
você saber e pode levar à morte por ina-
lação de gases tóxicos.

Praia e em Parques: garanta que 
seu pet tenha um local sombreado, com 
água fresca disponível e bastante venti-
lação para ficar. Caso não tenha esses re-
quisitos, não leve seu pet e deixe-o des-
cansando em local seguro.

Piscinas e mar: nunca deixe seu pet 
sozinho se no local existir uma piscina ou 
próximo ao mar. Caso queira entrar na 
água com seu pet, habitue-o lentamente a 
entrar com você. Sempre com a sua super-
visão 100% do tempo e, se possível, com 
uso de “coletes” específicos para cães.

Para mais dicas acesse o qr code.

 

#  S A Ú D E  A N I M A L

Atenção extra
Alguns cuidados são imprescindíveis para o bem estar do pet nos dias quentes
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Foto: Reprodução

Para mais dicas acesse o QR Code.

Durante toda su vida, el animal 
de estimación precisa de aten-
ción; sin embargo, durante el 
verano, el cuidado es mucho 

mayor. Lea los consejos esenciales para 
proteger su animalito del calor.

hidratación: ofrézcales siempre 
agua limpia y fresca, agua de coco o ju-
gos de frutas, pero nunca les de jugo de 
uva o carambola porque son tóxicos pa-
ra perros y gatos! Lleve una botellita con 
agua bien fresca durante los paseos para 
mantener a su amiguito hidratado y con 
buena disposición.

Períodos más calurosos: evite 
paseos en los horarios más calurosos del 
día, entre las 10:00 y 15:00 horas. Aun 
fuera de esos horarios, tenga preferen-
cia por los lugares con sombra, muchos 
árboles y pisos con césped que no calien-
tan tan rápidamente. Las patas de los pe-
rros son muy sensibles y pueden calen-
tarse enseguida.

nunca deje su animal de esti-

mación solo en el auto: no lo deje 
solo ni por 5 minutos ni con la ventana 
abierta! La temperatura dentro de un au-
to puede subir hasta cinco grados en 15 
minutos y las ventanas abiertas no ayu-
dan en nada. Tampoco ayuda dejar el ai-
re acondicionado funcionando! El mismo 
puede apagarse sin que Usted lo note y 
puede provocar la muerte de su mascota 
por inhalación de gases tóxicos.

En la Playa y en los Parques: 
garantice que su mascota tenga un lu-
gar con sombra, agua fresca disponible 
y bastante ventilación para poder estar. 
En caso de no encontrar tales requisitos 
sería mejor no llevar su animal y déjelo 
descansar en un lugar más seguro.

Piletas y mar: nunca deje su mas-
cota sola en un lugar con piletas o cerca 
del mar. En el caso de querer entrar al 
agua con el mismo, habitúelo lentamen-
te a entrar con Usted. Todo el tiempo con 
su supervisión y, en caso de ser posible, 
con el uso de “chalecos” especiales para 
perros.

Para mais dicas acesse o qr code.

 

#  S A L U D  A N I M A L

Algunos cuidados son imprescindibles para el bienestar de su mascota en los días calurosos
Foto: Reproducción

Para más consejos 
aceda el QR Code.

Atención redoblada



Acesse www.imagemdailha.com.br e surpreenda-se com a Versão DigitalFevereiro de 2017 �

Durante os meses mais quentes 
do ano os idosos devem ter 
ainda mais cuidado com a de-
sidratação e criar o hábito de 

ingerir líquido mesmo que não tenham 
sede. Segundo o médico geriatra Clovis 
Cechinel, os idosos acabam não sentindo 
sede como os jovens e, por isso, só sen-
tem a desidratação quando ela fica mais 
grave. Ele explica que a desidratação 
acontece quando a eliminação de água 
do corpo é maior que a sua ingestão, e 
orienta que o vômito, a diarreia, o uso 
de diuréticos, o calor excessivo, a febre e 
a redução da ingestão de água, por qual-
quer razão, podem acarretar na desidra-
tação.

De acordo com ele, para a desidrata-
ção ser considerada grave não precisa es-
tar associada a grandes. Basta o dia estar 
quente ou com baixa umidade no ar que 
o idoso irá perder mais água pela res-
piração e pelo suor, por conta da maior 
sensibilidade do organismo. “Se não hou-
ver reposição adequada, a desidratação é 
certa. A sensação de sede reduzida, o uso 

de medicamentos que induzem ao au-
mento do volume urinário, bem como a 
função renal diminuída e a incontinência 
urinária aumentam o risco de desidrata-
ção”, alerta.

Por isso a ingestão de líquidos deve 
ser incorporada à rotina, independente-
mente de o idoso estar em casa ou não. 
“Vale lembrar que refrigerante e cerveja 
não devem substituir a água”, reforça o 
médico. Uma sugestão é ter sempre uma 
garrafinha ou um copo de água por per-
to, mesmo quando não estiver em casa. 
“Algumas vezes a falta de ingestão de 
água é relacionada com a dificuldade de 
segurar a urina, o que constrange muitos 
idosos. Mas manter o corpo hidratado 
deve ser a principal preocupação deles”, 
fala.

#  H I D R A T A Ç Ã O

Saúde em dia
Idosos precisam ingerir muita água nesta época do ano

Tenha sempre uma garrafinha ou 
um copo de água por perto, mesmo 
se não estiver em casa

www.imagemdailha.com.br visitar y se sorprenderá con la versión digitalFebrero de 2017 �

Acesse o QR Code e 
confira mais dicas!

Durante los meses más caluro-
sos del año los ancianos deben 
tener mucho más cuidado con 
la deshidratación y mantener 

el hábito de ingerir líquidos aunque no 
tengan sed. Según el médico geriatra Clo-
vis Cechinel, los ancianos no tienen tan-
ta sed como los jóvenes y, por eso, sola-
mente sienten la deshidratación cuando 
la misma ya es más grave. El médico ex-
plica que la deshidratación sucede cuan-
do la eliminación del agua del cuerpo es 
mayor que su ingestión, y orienta que el 
vómito, la diarrea, el uso de diuréticos, el 
calor excesivo, la fiebre y la reducción de 
la ingestión de agua, por cualquier moti-
vo, pueden provocar la deshidratación.

De acuerdo con el profesional, para 
que la deshidratación sea considerada 
como grave no precisa estar asociada 
con grandes características. Basta que el 
día sea caluroso o con baja humedad en 
el aire que el anciano perderá más agua 
por la respiración y el sudor debido a 
una mayor sensibilidad del organismo. 
“Si no hay una reposición adecuada de 

agua, la deshidratación aparecerá con 
seguridad. La sensación de sed reducida, 
el uso de medicamentos que inducen al 
aumento del volumen urinario, la fun-
ción renal disminuida y la incontinencia 
urinaria aumentan el riesgo de deshidra-
tación”, alerta.

Por eso, la ingestión de líquidos debe 
ser incorporada a la rutina, independien-
temente de que el anciano se encuentre 
o no en su casa. “Vale la pena recordar 
que las bebidas gaseosas y la cerveza 
no deben reemplazar el agua”, refuerza 
el médico. Una sugerencia seria tener 
siempre una botellita o un vaso de agua 
cerca, aunque no se encuentre en su ca-
sa. “Algunas veces, la falta de ingestión de 
agua está relacionada con la dificultad de 
aguantarse sin orinar, lo que desagrada 
a muchas personas mayores. Pero, man-
tener el cuerpo hidratado debería ser la 
principal preocupación de los mismos”, 
dice el médico.

#  H I D R A T A C I Ó N

Salud en día!
Los ancianos precisan ingerir mucha agua en esta época del año

Tenga siempre una botellita o un 
vaso de agua cerca aunque no se 
encuentre en su casaAcceda al QR Code y 

verifique más consejos!

Foto: Reproducción

Foto: Reprodução



Fevereiro de 2017Acesse www.imagemdailha.com.br e surpreenda-se com a Versão Digital�

Em quesito exercício, os preferi-
dos no verão são a caminhada 
e a corrida na praia, práticas 
comuns para quem já se exer-

cita durante o ano todo ou para aqueles 
que escolhem justamente os períodos 
de férias para buscar mais qualidade de 
vida. Porém o que estes desportistas ge-
ralmente se esquecem, é que os cuidados 
na hora de fazer qualquer exercício de-
vem ser mantidos como de costume.

De acordo com o fisioterapeuta Dr 
Leonardo Eicke, para não lesionar as ar-
ticulações ou a coluna vertebral, é preci-
so tomar algumas precauções. “Além do 
alongamento antes e depois da caminha-
da ou da corrida, é importante escolher 
um tênis adequado, com amortecedores 
de impacto, se possível, e utilizá-lo in-
clusive quando for caminhar na areia da 
praia, pois os esforços nestes locais cos-
tumam ser iguais ou superiores ao que o 
desportista está habituado”, explica. 

O ideal, segundo Eicke, é caminhar ou 
correr onde a areia não esteja inclinada 
e, acima de tudo, respeitar os limites do 

corpo. “A prática de exercícios deve ser 
incorporada durante o ano todo e não 
apenas em períodos de férias. Quem sa-
be começando agora uma atividade física 
como a caminhada, de forma adequada, 
respeitando limites e sem lesões, o des-
portista de verão consegue incorporar a 
atividade física durante o ano todo?”, su-
gere.

Dicas

• Leve uma garrafinha de água para 
manter sempre o corpo bem hidratado 
• Use bloqueador solar para evitar quei-
maduras, inclusive em dias nublados, 
pois a radiação solar está presente tam-
bém • Utilize tênis adequados • Opte por 
roupas leves e confortáveis • Respeite os 
seus limites • Respeite os horários reco-
mendados para a exposição solar • Antes 
de iniciar a sua caminhada ou corrida, 
faça um alongamento completo. Repita 
ao final da atividade • Procure apreciar 
a paisagem, respire de forma adequada, 
curta o momento, isso também irá aju-
dar no êxito da sua atividade física.

#  E X E R C Í C I O S  F Í S I C O S

Respeitando os limites
Especialista alerta para os cuidados na prática de atividades na praia

Febrero de 2017www.imagemdailha.com.br visitar y se sorprenderá con la versión digital�

Alongamento e 
tênis adequado: 
essenciais na 
prática da 
caminhada ou 
corrida

En relación a los ejercicios, los pre-
feridos durante el verano son ca-
minar y correr por la playa, prác-
ticas comunes para quien ya se 

ejercita durante todo el año o para aque-
llas personas que escogen, justamente, los 
períodos de vacaciones para buscar una 
mejor calidad de vida. Sin embargo, esos 
deportistas generalmente se olvidan que 
los cuidados deben ser mantenidos como 
de costumbre a la hora de hacer cualquier 
tipo de ejercicio. 

De acuerdo con el fisioterapeuta Leo-
nardo Eicke, para evitar lesiones en las 
articulaciones o en la columna vertebral 
es necesario tomar algunas precauciones. 
“Además de realizar estiramientos antes y 
después de caminar o correr es importan-
te elegir zapatillas adecuadas, con amor-
tiguadores de impacto, de preferencia, y 
usarlas inclusive al caminar por la arena 
de la playa porque los esfuerzos en esos 
lugares suelen ser iguales o superiores a 
los que el deportista está acostumbrado”, 
explica. 

Lo ideal, según el Dr. Eicke, es caminar 
o correr donde la arena no esté inclina-

da y, sobretodo, respetar los límites del 
cuerpo. “La práctica de ejercicios debe ser 
realizada durante todo el año y no apenas 
en los períodos de vacaciones. Tal vez, 
comenzando ahora una actividad física 
como caminar de forma adecuada, respe-
tando los límites y sin lesiones, el depor-
tista de verano consigue incorporar la ac-
tividad física durante todo el año”, sugiere.

consejos

• Lleve una botellita de agua para man-
tener el cuerpo siempre bien hidratado • 
Use bloqueador solar para evitar quema-
duras, inclusive en los días nublados, pues 
la radiación solar está siempre presente 
• Utilice zapatillas adecuadas • Use ropas 
livianas y cómodas • Respete sus propios 
límites • Respete los horarios recomen-
dados para la exposición solar • Antes de 
iniciar su caminata o corrida, haga estira-
mientos completos. Repítalos al final de la 
actividad • Trate de disfrutar del paisaje, 
respire de forma adecuada y viva ese mo-
mento, pues eso también lo irá a ayudar 
para tener éxito en su actividad física.

#  E J E R C I C I O S  F Í S I C O S

Respetando los límites
Especialista alerta sobre los cuidados para la práctica de actividades en la playa

Estiramiento 
y zapatillas 
adecuadas: 
esenciales para 
la práctica de 
caminata o 
corrida

Foto: Reproducción

Foto: Reprodução
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No verão, as pessoas têm que 
conviver com temperaturas 
mais elevadas nas suas rotinas 
de trabalho, estudo e lazer. Es-

se aumento à exposição solar prejudica 
o fluxo de melatonina, o hormônio que 
promove o sono e é produzido restrita-
mente no escuro. Com isso as pessoas 
tendem a dormir menos, não recarregan-
do as energias necessárias para os seus 
afazeres diários e acarretando doenças 
como a alergia.

Truques simples para se manter sau-
dável:

1. Use pijamas e roUpas de ca-
ma leves

Linho e algodão são melhores do que 
materiais sintéticos, pois absorvem o ca-
lor. Logo, opte por um dos dois para usar 
e encapar o colchão.

2. Tenha Um esTerilizador em 
casa e na empresa

O esterilizador de ar elimina cerca de 

99,9% dos microorganismos aéreos no 
auxílio das doenças respiratórias. 

3. se aTenTe à venTilação do 
qUarTo

Tenha uma ventilação adequada no 
local em que vai descansar. Vale ligar o 
ventilador ou o ar condicionado desde 
que a pessoa se sinta confortável para se 
cobrir apenas com um lençol.

4. não Tenha corTina, TapeTes 
e bichos de pelúcia nos qUarTos

Esse conselho parece óbvio, mas áca-
ros e fungos se acumulam nesses itens. 

5. eviTe prodUTos de limpeza 
com perfUme

Os produtos de limpeza podem acar-
retar alergias sérias tanto para quem usa 
quanto para quem está no ambiente em 
que foi aplicado. Os principais vilões são 
os amaciantes de roupas e os desinfetan-
tes. Dê preferência aos itens sem odor.

#  A L E R G I A S

Previna-se!
Conheça truques para se manter livre dos espirros

Produtos 
de limpeza 
podem ser 
vilões 

En el verano, las personas tienen 
que convivir con temperaturas 
más elevadas en sus rutinas de 
trabajo, estudio y tiempo de ocio.  

Ese aumento a la exposición solar perju-
dica el flujo de melatonina, la hormona 
que promueve el sueño y es producida es-
trictamente en lo oscuro. Así, las personas 
tienden a dormir menos y no recargan las 
energías necesarias para sus quehaceres 
diarios, lo que termina por acarrear algu-
nas enfermedades como la alergia.

Trucos simples para mantenerse salu-
dable:

1. Use pijamas y ropas de
cama livianas
Lino y algodón son mejores que los 

materiales sintéticos porque absorben el 
calor. Entonces, opte por uno de los dos 
para usar y encapar el colchón.

2. Tenga Un esTerilizador
en casa y en la empresa
El esterilizador de aire elimina cerca 

de 99,9% de los micro-organismos aéreos 

en el auxilio de las enfermedades respira-
torias. 

3. considere la venTilación
del cUarTo
Tenga una ventilación adecuada en el 

lugar en que va a descansar. Sirve pren-
der el ventilador o el aire acondicionado 
desde que la persona se sienta conforta-
ble para cubrirse apenas con una sábana. 

4. no Tenga corTinas, alfom-
bras y bichos de pelUche en los 
cUarTos

Este consejo parece obvio, pero los 
ácaros y hongos se acumulan en esos íte-
ms. 

5. eviTe prodUcTos de limpieza 
con perfUme

Los productos de limpieza pueden 
provocar alergias serias tanto para quien 
los usa como para quien está en el am-
biente en que fue aplicado. Los principa-
les villanos son los suavizantes de ropas 
y los desinfectantes. Dé preferencia a los 
ítems sin olor.

#  A L E R G I A S

Prevéngase!
Conozca algunos trucos para mantenerse

libre de los estornudos
Productos 
de limpieza 
pueden ser 
los villanos 

www.imagemdailha.com.br visitar y se sorprenderá con la versión digital �
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Da Redação

Sol, praia, mar! No verão a neces-
sidade de cuidar da pele é maior. 
Cuidado, este, que é discutido e co-
mentado todos os dias do ano, seja 

em prol de uma saúde melhor, da vaidade 
ou da estética. O desafio é saber aprovei-
tar a nova estação com responsabilidade, 
já que o sol em excesso é o grande res-
ponsável pelo câncer de pele, considerado 
o mais frequente no Brasil.

Medidas podem ser tomadas para a 
prevenção da doença, como a escolha do 
melhor horário de exposição ao sol e o 
uso de filtro solar, que “não deve ser usado 
com o objetivo de permitir o aumento do 
tempo de exposição ao sol, nem para esti-
mular o bronzeamento”, lembra a médica 
oncologista Dra. Letícia Carvalho. Outras 
formas de proteção devem ser utilizadas, 
como óculos escuros e chapéus. O apare-

cimento de manchas e pintas na 
pele, acompanhadas de coceira 
e descamação, são os primeiros 
sintomas do câncer de pele e o 
diagnóstico precoce aumenta 

as chances de cura da doença.
Apesar de sua baixa letalidade em re-

lação a outros tipos de tumores malignos, 
o câncer de pele é o mais dominante na 
população humana. Além da exposição 
solar exagerada, a doença também está 
relacionada às câmaras de bronzeamento 
artificial, à tonalidade da pele, ao envelhe-
cimento da população, entre outros.

Sobre o câncer de pele
O câncer de pele é dividido em dois 

grandes grupos: melanoma e não mela-
noma. O primeiro é considerado uma en-
tidade à parte, tem uma baixa incidência 
e história natural bastante diferente, sen-
do mais agressivo, de crescimento rápido 
e com maior potencial de disseminação 
para outros órgãos. Os tumores de pele 
não melanomas são doenças muito mais 
comuns, possuem lento crescimento e 
raramente disseminam para órgãos à dis-
tância. Apesar de muito prevalente, apre-
senta baixa taxa de mortalidade e menos 
de 4% dos pacientes vão a óbito devido à 
doença.

#  C U I D A D O 

Atente ao câncer de pele!
Na estação mais quente do ano, os cuidados com a pele são essenciais para a prevenção da doença

“Filtro solar não 
deve ser usado 
com o objetivo de 
permitir o aumento 
do tempo de 
exposição ao sol, 
nem para estimular 
o bronzeamento”, 
afirma especialista 
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Saiba como se prevenir 
acessando o QR Code.

Sol, playa y mar! En el verano, la 
necesidad de cuidar de la piel 
es mucho mayor. Ese cuidado es 
discutido y comentado todos los 

días del año ya sea en favor de una salud 
mejor o de la estética. El desafío es saber 
aprovechar la nueva estación con respon-
sabilidad ya que tomar el sol en exceso es 
el gran responsable por el cáncer de piel, 
considerado como el más frecuente en 
Brasil.

Algunas medidas pueden ser tomadas 
para la prevención de la enfermedad co-
mo, por ejemplo, elegir el mejor horario 
de exposición al sol, el uso de filtro solar 
que “no debe ser utilizado con el propó-
sito de permitir el aumento del tiempo 
de exposición al sol ni para estimular el 
bronceado de la piel”, nos recuerda la mé-
dica oncóloga Dra. Letícia Carvalho. Exis-
ten otras formas de protección que deben 
ser utilizadas, tales como anteojos oscu-

ros y sombreros. El surgimiento 
de manchas y pecas en la piel, 
acompañadas de picazón y 
descamación son los primeros 
síntomas del cáncer de piel y su 
diagnóstico precoz aumenta las 

posibilidades de curar esa enfermedad.
A pesar de su baja letalidad en relación 

a otros tipos de tumores malignos, el cán-
cer de piel es el más predominante en la 
población humana. Además de la exposi-
ción solar exagerada, la enfermedad tam-
bién está relacionada con las cámaras de 
bronceado artificial, la tonalidad de la piel 
y el envejecimiento de la población, entre 
otros motivos.

Sobre el cáncer de piel
El cáncer de piel se divide en dos gran-

des grupos: melanoma maligno y melano-
ma benigno. El primero es considerado 
como una entidad aparte. El mismo tiene 
baja incidencia y una historia natural bas-
tante diferente, siendo más agresivo, de 
rápido crecimiento y con un mayor poten-
cial de diseminación para otros órganos. 
Los melanomas benignos son enfermeda-
des mucho más comunes porque poseen 
un crecimiento lento y raramente se dise-
minan para otros órganos a la distancia. 
A pesar de ser muy prevalente, el mismo 
presenta una baja tasa de mortalidad y 
menos del 4% de los pacientes fallecen 
por causa de esta enfermedad.

#  C U I D A D O 

Preste atención al cáncer de piel!
Los cuidados con la piel son esenciales para la prevención de esta enfermedad durante

la estación más calurosa del año

“El filtro solar no 
debe ser usado 
con el objetivo de 
permitir el aumento 
del tiempo de 
exposición al sol ni 
para estimular el 
bronceado”, afirma 
una especialista.

Sepa cómo prevenirse 
accediendo el QR Code.
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Quando se pensa em alimentos 
gordurosos, logo vem à mente 
que a gordura é inimiga da boa 
alimentação e, consequente-

mente, da saúde. Por isso, muitas pessoas 
cortam a gordura do cardápio alimentar 
como forma de proteger o corpo. Mas, de 
acordo com a nutricionista Patrícia Cruz, 

evitá-la significa também a retirada 
de nutrientes que são importantes 
para o organismo. “Alguns mitos vi-
raram regras como a afirmação de 
que a gordura só faz mal. Antes de 
tudo é preciso saber quais gorduras 
fazem mal e quais fazem bem”, ob-
serva Patrícia.

Por essa razão, a nutricionista 
destaca a importância de conhecer 
bem as possibilidades de consumo 

para acabar com os mitos relacionados à 
gordura. 

Benefícios da gordura: auxilia 
na redução do colesterol total e da fração 
LDL (colesterol ruim). Além disso, pode 
reduzir as triglicérides e atua na saúde 
do coração.

alimentos certos: as gorduras 
que fazem bem são as chamadas gordu-
ras insaturadas que são classificadas em 
duas categorias: poli-insaturadas e mo-
noinsaturadas. Poli-insaturadas: peixes 
e óleos vegetais (soja, milho, girassol, ca-
nola), linhaça e nozes.

Monoinsaturadas: óleo de oliva, 
óleo de canola, azeitona, abacate e ole-
aginosas (amendoim, castanhas, nozes, 
amêndoas).

Quantidade ideal: a recomen-
dação é 35% do total calórico da dieta, 
no máximo, podendo estar presente em 
qualquer refeição do dia. “Um exemplo 
é o azeite, que pode ser utilizado no al-
moço para o preparo do arroz, legumes, 
tempero da salada. Já as frutas oleagi-
nosas podem estar presentes no café da 
manhã, dentro de um cereal integral ou 
nos lanches intermediários adicionados 
de frutas frescas ou secas”, orienta a nu-
tricionista.

#  D I E T A

Sem medo da gordura
Nutricionista explica os benefícios de ingeri-la sem prejudicar o organismo

Escolhendo 
os alimentos 
certos, a 
gordura pode 
ser parte de 
um cardápio 
balanceado

Foto: Arquivo
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Cando pensamos en los alimen-
tos grasos, enseguida viene a 
nuestras mentes que la gordura 
es enemiga de una buena ali-

mentación y, por lo tanto, de la salud. Por 
eso, muchas personas evitan la gordura 
en el menú alimenticio como una forma 
de proteger el cuerpo. Sin embargo, de 

acuerdo con la nutricionista Patrí-
cia Cruz, evitar la gordura significa, 
también, retirar nutrientes que son 
importantes para el organismo. “Al-
gunos mitos se volvieron reglas co-
mo la afirmación de que la gordura 
nos hace mal. Primero, es necesario 
saber qué tipos de gorduras nos 
hacen mal y cuáles nos hacen bien”, 
observa Patrícia. Por ese motivo, la 
nutricionista destaca la importancia 

de conocer bien las posibilidades de con-
sumo para acabar con los mitos relacio-
nados a la gordura. 

Beneficios de la gordura: ayuda en 
la reducción del colesterol total y de la 
fracción LDL (colesterol malo). Además, 

puede reducir los triglicéridos y actuar 
en la salud del corazón. 

alimentos correctos: las gorduras 
que hacen bien son las llamadas gor-
duras insaturadas y que se clasifican en 
dos categorías: poliinsaturadas y mono-
insaturadas. Poliinsaturadas: pescados y 
aceites vegetales (soja, maíz, girasol, ca-
nola), linaza y nueces.

Monoinsaturadas: aceite de oliva, 
aceite de canola, aceituna, aguacate y 
oleaginosas (maní, castañas, nueces y 
almendras). Cantidad ideal: la recomen-
dación es de 35% del total calórico de la 
dieta, como máximo, pudiendo estar pre-
sente en cualquier comida del día. “Un 
ejemplo es el aceite, que puede ser utili-
zado en el almuerzo para la preparación 
de arroz, legumbres y el condimento de 
la ensalada. Para las frutas oleaginosas, 
pueden estar presentes en el desayuno 
dentro de un cereal integral o en las me-
riendas y agregados a frutas frescas o se-
cas”, orienta la nutricionista.

#  D I E T A

Sin miedo de la gordura
Nutricionista explica los beneficios de ingerirla sin perjudicar el organismo

Eligiendo los 
alimentos 
correctamente 
la gordura 
puede ser parte 
de un menú 
balanceado.

Foto: Reproducción
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Apetitosas e de cores vibran-
tes, as frutas vermelhas são 
unanimidade quando se tra-
ta de sabor. Porém, nos úl-

timos anos, a atenção tem se voltado 
para um grupo em especial: as berries 
como o mirtilo, cranberry e gojiberry. 

Ricas em antioxidantes e com-
postos bioativos, seu consumo 
regular é capaz de combater o 
envelhecimento precoce, au-
xiliar no emagrecimento e na 
prevenção de diversas doen-
ças. 

Uma das principais carac-
terísticas desses pequenos 
frutos é sua coloração intensa, 
resultado da alta concentra-
ção de antocianinas, substân-

cias que protegem o organismo contra 
a ação de moléculas nocivas – os ra-
dicais livres, que aceleram o envelhe-
cimento celular e estão associados ao 
surgimento de várias doenças crôni-
cas. A abundância em polifenóis, com-

postos eficazes no fortalecimento do 
organismo, também coloca as frutas 
em foco. A alta concentração de proan-
tocianidinas no cranberry seria capaz 
de reduzir a ação bacteriana no trato 
urinário, prevenindo contra infecções 
e males na região. Além disso, a fruta 
atua na prevenção de doenças cardio-
vasculares, pois auxilia na redução dos 
níveis do colesterol. 

Esse mesmo efeito protetor do co-
ração é encontrado no mirtilo (blue-
berry) – o fruto roxo-azulado rico em 
compostos fenólicos é um grande alia-
do na luta contra o LDL. O alimento 
também beneficia a função cognitiva e 
melhora a atividade hepática. Já o goji 
berry, talvez o mais famoso por suas 
propriedades medicinais, tem conquis-
tado cada vez mais adeptos por diver-
sos motivos: o super alimento seria ca-
paz de aumentar a energia, promover 
o bem estar, fortalecer o sistema imu-
nológico e ainda favorecer o emagreci-
mento.

#  P R Ó - E N V E L H E C I M E N T O

Nutritivas e saborosas
Berries favorecem a boa forma e trazem diversos benefícios à saúde
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Frutinhas 
possuem 
muitas 
propriedades 
funcionais 

Apetitosas y de colores vibran-
tes, las frutas rojas son una-
nimidad cuando se trata de 
sabor. Sin embargo, en los úl-

timos años, la atención ha sido puesta 
en un grupo especial: las berries como 
arándano y bayas de goji (gojiberry). 

Ricas en antioxidantes y com-
puestos bioactivos, su consu-
mo regular es capaz de com-
batir el envejecimiento precoz, 
ayudar a adelgazar y prevenir 
diversas enfermedades. Una 
de las principales característi-
cas de esas pequeñas frutas es 
su coloración intensa, resulta-
do de la alta concentración de 
antocianinas, substancias que 
protegen al organismo contra 

la acción de moléculas nocivas – los 
radicales libres, que aceleran el enve-
jecimiento celular y están asociados al 
surgimiento de varias enfermedades 
crónicas. 

La abundancia de polifenoles, com-
puestos eficaces para el fortalecimien-

to del organismo, también coloca a las 
frutas en evidencia. La alta concentra-
ción de proantocianidinas en el arán-
dano es capaz de reducir la acción bac-
teriana en el tracto urinario, previnien-
do contra las infecciones y los males 
de la región. Además, la fruta actúa en 
la prevención de enfermedades cardio-
vasculares, pues ayuda en la reducción 
de los niveles de colesterol. Ese mismo 
efecto protector del corazón es encon-
trado en el arándano (blueberry) – el 
fruto violeta-azulado rico en compues-
tos fenólicos es un gran aliado en la lu-
cha contra el LDL. El alimento también 
beneficia la función cognitiva y mejora 
la actividad hepática. Ahora, el goji be-
rry, tal vez el más famoso por sus pro-
piedades medicinales, ha conquistado 
cada vez más adeptos por diversos 
motivos: el super alimento sería capaz 
de aumentar la energía, promover el 
bienestar, fortalecer el sistema inmu-
nológico y, además, favorecer el adel-
gazamiento.

#  P R O  E N V E J E C I M I E N T O

Nutritivas y sabrosas
Berries o bayas favorecen la buena forma y traen diversos beneficios para la salud

Frutitas 
poseen 
muchas 
propiedades 
funcionales 
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Sonolência, sensação de exaustão, 
problemas gastrointestinais e 
enxaquecas não são sintomas ra-
ros no cotidiano de muita gente. 

Esses podem ser apenas alguns sinais da 
má alimentação. Para repor as energias 
e conseguir suportar as longas jornadas 
de trabalho e tarefas diárias é necessário 
mais do que uma xícara de café, é preciso 
adaptar o cardápio. 

OvOs: o ovo é considerado uma das 
melhores fontes de proteína e contém 
vitamina D, que mantém os ossos for-
tes. Sua gema é rica em vitaminas do 
complexo B, que convertem alimentos 
em energia. Em vez de começar o dia 
comendo pães e bolos, coma ovos me-
xidos ou uma omelete. 

Refeições mais leves à noite: 
à noite o corpo gasta a maior parte de 
sua energia na digestão, o que prejudica 
o sono. Por isso é importante limitar os 
carboidratos e optar por uma refeição 

cheia de proteínas, como o atum, frango 
ou uma carne grelhada e folhas verdes. 
Resultado: mais disposição para come-
çar o dia.

nozes e amêndoas: ricas em vita-
minas, são consideradas super alimentos 
por conter diversas propriedades nutri-
tivas. A orientação é consumir pequenas 
porções, seja como petisco ou na salada.

HidRate-se bem, sempRe: o nível 
de energia e disposição do corpo tem 
tudo a ver com o estado de hidratação. 
A água é responsável pelo transporte de 
todos os nutrientes no sangue e também 
por livrar o acúmulo de substâncias in-
toxicantes. Portanto, é essencial beber 
muita água durante todo o dia.

bRócolis: rico em vitamina C, fibras, 
ferro, beta caroteno e antioxidantes, con-
tém também cromo, que ajuda a regular 
o açúcar no sangue, mantendo os níveis 
de energia constante. Para ter certeza de 
obter todos esses benefícios, cozinhe o 
brócolis por, no máximo, 5 minutos.

#  C A R D Á P I O

Haja disposição!
Alimentos inteligentes ajudam a combater os desgastes do corpo e da mente
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Somnolencia, sensación de cansan-
cio, problemas gastrointestinales y 
jaquecas no son síntomas raros en 
lo cotidiano de mucha gente. Ellos 

pueden ser apenas algunas señales de una 
mala alimentación. Para reponer las ener-
gías y conseguir soportar largas jornadas 
de trabajo y tareas diarias se necesita más 
que una taza de café, es preciso adaptar el 
menú.

HuevOs: el huevo es considerado co-
mo una de las mejores fuentes de proteí-
na y contiene vitamina D, la cual mantie-
ne los huesos fuertes. Su yema es rica en 
vitaminas del complejo B, que convierten 
alimentos en energía. En lugar de comen-
zar el día comiendo panes y tortas, coma 
huevos revueltos o una tortilla. 

Comidas más livianas poR la 
nocHe: a la noche, el cuerpo gasta la ma-
yor parte de su energía en la digestión, lo 
que perjudica el descanso. Por eso, es im-
portante limitar los carbohidratos y optar 
por una comida llena de proteínas como 

atún, pollo o carne a la parrilla y hojas 
verdes. Resultado: una mayor disposición 
para comenzar el día.

nueces y almendRas: ricas en vi-
taminas, ellas son consideradas como su-
peralimentos porque contienen diversas 
propiedades nutritivas. La orientación es 
consumir pequeñas porciones, ya sea co-
mo una entrada o en la ensalada. 

HidRátese bien, siempRe: el nivel 
de energía y disposición del cuerpo está 
relacionado con el estado de hidratación 
del mismo. El agua es responsable por el 
transporte de todos los nutrientes en la 
sangre y, también, por liberar el cúmulo 
de substancias que intoxican. Por lo tanto, 
es esencial beber mucha agua durante to-
do el día. 

bRócoli: rico en vitamina C, fibras, 
hierro, beta caroteno y antioxidantes. Ade-
más, el mismo contiene cromo, que ayuda 
a regular el azúcar en la sangre mante-
niendo los niveles de energía constantes. 
Para estar seguro de poder obtener todos 
estos beneficios, cocine el brócoli por cin-
co minutos como máximo.

#  M E N Ú

Recuperando la energía!
Los alimentos inteligentes ayudan a combatir los desgastes del cuerpo y de la mente
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Suas férias pé na areia em Floripa com vinhos e
espumantes do mundo todo, entregues aonde você estiver.

Chegou a sua nova
tele-entrega de vinhos e
espumantes em Floripa!

TELE-ENTREGA GRÁTIS ACIMA DE
R$ 200,00 DENTRO DA ILHA!

De segunda a sexta, das 10h às 20h. Sábados das 9h às 14h.

Mais de 700 rótulos
de várias partes do mundo!

48 3233.1296 48 99116.4828

TELE-ENTREGA SANTA ADEGA

www.santaadega.com.br

Joe Collaço, 163, Córrego Grande
Florianópolis- SC

Suas férias pé na areia em Floripa com vinhos e
espumantes do mundo todo, entregues aonde você estiver.

Chegou a sua nova
tele-entrega de vinhos e
espumantes em Floripa!

TELE-ENTREGA GRÁTIS ACIMA DE
R$ 200,00 DENTRO DA ILHA!

De segunda a sexta, das 10h às 20h. Sábados das 9h às 14h.

Mais de 700 rótulos
de várias partes do mundo!

48 3233.1296 48 99116.4828

TELE-ENTREGA SANTA ADEGA

www.santaadega.com.br

Joe Collaço, 163, Córrego Grande
Florianópolis- SC

Com edições em Português e Espanhol, o jornal será distribuído 
nas praias do Norte da Ilha 2 x por semana  ao longo do mês

Anuncie! 
contato@imagemdailha.com.br ou pelo tel: (48) 98836 4050

Férias na Praia!

Em janeiro e fevereiro,
o Imagem da Ilha vai à praia

®Edição especial

Con ediciones en portugués y español, el periódico se distribuirá en las 
playas del norte de la isla 2 veces por semana durante todo el mes

Anuncie! 
contato@imagemdailha.com.br ou pelo tel: (48) 98836 4050

Vacaciones en la playa!

En enero y febrero,
el Imagen da ilha va a la playa

®Edição especial



Um dos sucessos do restaurante Antonio`s é o Polvo 
do Tio Celino (foto) – Polvo com influência Thai, re-
fogado com cebola, alho e manjericão e finalizado com 
molho de leite de coco, curry, vinho branco e um toque 
de mel. Castanhas de caju conferem crocância ao prato, 
que é servido com purê de batatas Aligot e arroz. Con-
fira toda a excelência da culinária internacionalmente 
reconhecida do Antonio`s. 

Antonio´s Restaurante
Rua Luiz Boiteax Piazza, 2214
Cachoeira do Bom Jesus (Norte da Ilha)
Fone: 3284-5736
www.antoniosrestaurante.com.br

PoLvo do TIo CeLINo

# O N D E   C O M E R   E   B E B E R   B E M

PIzzA MeTRo é NA MILANo
experimente o verdadeiro sabor da Itália aqui em 

Floripa. A Pizzeria Milano oferece em seu cardápio 
a “sensazionale” Pizza Metro. Preparado com recei-
ta artesanal exclusiva e ingredientes selecionados e 
fresquinhos, o prato acomoda até três sabores. Com 
vista privilegiada, de frente para a Beira-Mar Norte, 
a Milano oferece pratos exclusivos cuidadosamente 
selecionados por sua proprietária, a mestra pizzaiola 
Grace Fraschini. 

Pizzeria Milano
Rua Bocaiúva, 2526 
Avenida Beira-Mar Norte, 2526
Fone: 3024-0034
www.pizzeriamilano.com.br
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QUILo FAvoRITo
Várias vezes eleito “comida a quilo favorita da ci-

dade”, o Grupo Mirantes possui diversos restauran-
tes na Ilha, um certamente próximo a você. entre os 
mais procurados está o Mirantes Grill, com grelha-
dos especiais. Conheça o bufê completo, recheado de 
opções de saladas e pratos quentes do jeitinho que 
você gosta! 

Mirantes Grill
Rua Bocaiuva, 2256
Centro

Acesse o QR Code ao lado e 
confira as diversas localizações

Uno de los grandes éxitos del restaurante Antonio`s es 
el Pulpo del Tio Celino (foto) – Pulpo con influencia 
Thai, cocido a fuego lento con cebolla, ajo, albahaca y fi-
nalizado con salsa de leche de coco, curry, vino blanco y 
un poquito de miel. Las castañas de cajú dejan el plato 
crocante y es servido con puré de papas Aligot y arroz. 
Verifique toda la excelencia de la culinaria internacio-
nalmente reconocida de Antonio`s. 

Antonio´s Restaurante
Rua Luiz Boiteax Piazza, 2214 
Cachoeira do Bom Jesus (Norte de la Isla)
Teléfono: 3284-5736
www.antoniosrestaurante.com.br
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PIzzA MeTRo eN LA MILANo
Pruebe el verdadero sabor de Italia aquí en Flo-

ripa. La Pizzería Milano ofrece en su menú la “sen-
sazionale” Pizza Metro. Preparada con una receta 
artesanal exclusiva e ingredientes seleccionados y 
frescos, el plato incluye hasta tres sabores. Con una 
vista privilegiada, de frente para la Beira-Mar Nor-
te, Milano ofrece platos exclusivos cuidadosamente 
seleccionados por su propietaria, la maestra pizzera 
Grace Fraschini. 

Pizzeria Milano
Rua Bocaiúva, 2526 
Avenida Beira-Mar Norte, 2526
Teléfono: 3024-0034
www.pizzeriamilano.com.br
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KILo FAvoRITo
Varias veces elegido como el lugar de “comida 

por kilo favorito de la ciudad”, el Grupo Mirantes po-
see diversos restaurantes en la Isla y, ciertamente, 
deber haber uno cerca suyo. entre los más buscados 
está el Mirantes Grill con parrilladas especiales. 
Conozca el buffet completo, incluyendo varias opcio-
nes de ensaladas y platos calientes de la manera que 
a usted le gusta! 

Mirantes Grill
Rua Bocaiuva, 2256
Centro

Accese el QR Code al lado y vea 
las diversas localizaciones



Um dos sucessos do restaurante Antonio`s é o Polvo 
do Tio Celino (foto) – Polvo com influência Thai, re-
fogado com cebola, alho e manjericão e finalizado com 
molho de leite de coco, curry, vinho branco e um toque 
de mel. Castanhas de caju conferem crocância ao prato, 
que é servido com purê de batatas Aligot e arroz. Con-
fira toda a excelência da culinária internacionalmente 
reconhecida do Antonio`s. 

Antonio´s Restaurante
Rua Luiz Boiteax Piazza, 2214
Cachoeira do Bom Jesus (Norte da Ilha)
Fone: 3284-5736
www.antoniosrestaurante.com.br

PoLvo do TIo CeLINo
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PIzzA MeTRo é NA MILANo
experimente o verdadeiro sabor da Itália aqui em 

Floripa. A Pizzeria Milano oferece em seu cardápio 
a “sensazionale” Pizza Metro. Preparado com recei-
ta artesanal exclusiva e ingredientes selecionados e 
fresquinhos, o prato acomoda até três sabores. Com 
vista privilegiada, de frente para a Beira-Mar Norte, 
a Milano oferece pratos exclusivos cuidadosamente 
selecionados por sua proprietária, a mestra pizzaiola 
Grace Fraschini. 

Pizzeria Milano
Rua Bocaiúva, 2526 
Avenida Beira-Mar Norte, 2526
Fone: 3024-0034
www.pizzeriamilano.com.br
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QUILo FAvoRITo
Várias vezes eleito “comida a quilo favorita da ci-

dade”, o Grupo Mirantes possui diversos restauran-
tes na Ilha, um certamente próximo a você. entre os 
mais procurados está o Mirantes Grill, com grelha-
dos especiais. Conheça o bufê completo, recheado de 
opções de saladas e pratos quentes do jeitinho que 
você gosta! 

Mirantes Grill
Rua Bocaiuva, 2256
Centro

Acesse o QR Code ao lado e 
confira as diversas localizações

Uno de los grandes éxitos del restaurante Antonio`s es 
el Pulpo del Tio Celino (foto) – Pulpo con influencia 
Thai, cocido a fuego lento con cebolla, ajo, albahaca y fi-
nalizado con salsa de leche de coco, curry, vino blanco y 
un poquito de miel. Las castañas de cajú dejan el plato 
crocante y es servido con puré de papas Aligot y arroz. 
Verifique toda la excelencia de la culinaria internacio-
nalmente reconocida de Antonio`s. 

Antonio´s Restaurante
Rua Luiz Boiteax Piazza, 2214 
Cachoeira do Bom Jesus (Norte de la Isla)
Teléfono: 3284-5736
www.antoniosrestaurante.com.br
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PIzzA MeTRo eN LA MILANo
Pruebe el verdadero sabor de Italia aquí en Flo-

ripa. La Pizzería Milano ofrece en su menú la “sen-
sazionale” Pizza Metro. Preparada con una receta 
artesanal exclusiva e ingredientes seleccionados y 
frescos, el plato incluye hasta tres sabores. Con una 
vista privilegiada, de frente para la Beira-Mar Nor-
te, Milano ofrece platos exclusivos cuidadosamente 
seleccionados por su propietaria, la maestra pizzera 
Grace Fraschini. 

Pizzeria Milano
Rua Bocaiúva, 2526 
Avenida Beira-Mar Norte, 2526
Teléfono: 3024-0034
www.pizzeriamilano.com.br
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KILo FAvoRITo
Varias veces elegido como el lugar de “comida 

por kilo favorito de la ciudad”, el Grupo Mirantes po-
see diversos restaurantes en la Isla y, ciertamente, 
deber haber uno cerca suyo. entre los más buscados 
está el Mirantes Grill con parrilladas especiales. 
Conozca el buffet completo, incluyendo varias opcio-
nes de ensaladas y platos calientes de la manera que 
a usted le gusta! 

Mirantes Grill
Rua Bocaiuva, 2256
Centro

Accese el QR Code al lado y vea 
las diversas localizaciones

# O N D E   C O M E R   E   B E B E R   B E M

Frutos do mar
O nacionalmente reconhecido chef 

adilson Lucinda imprime toda a sua 
experiência no cardápio do novíssi-
mo restaurante Iguarias Cozinha do 
Mar, em Jurerê. a tradicional comida 
da Ilha com um toque da alta gastro-
nomia. aprecie todo o sabor e a exuberância no preparo 
e apresentação de frutos do mar sempre fresquinhos e 
selecionados. destaque para pratos como a Garoupa com 
Camarões a alho e óleo e a Lagosta Grelhada.  

Iguarias Cozinha do Mar
avenida dos Búzios, 945 - Jurerê
Fone: 3365-5822
www.facebook.com/IguariasCozinhadomar
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ItaLIana FavorIta 
a Macarronada Italiana é ponto de encontro de 

moradores e turistas que querem comer bem em um 
ambiente amplo e familiar. O cardápio variado assina-
do pelo chef italiano Ézio Librizzi preza pela qualidade 
desde o preparo das receitas até a entrega dos pratos 
aos clientes. Uma das opções que chama a atenção pelo 
sabor, aroma e exuberância é o Polpettone alla parmi-
giana (foto)– almôndega grande temperada e recheada 
com queijo mussarela. O restaurante foi eleito Cozinha 
Italiana Favorita em 2016 pelos leitores do Imagem da 
Ilha! aberto diariamente para almoço e jantar. 

Macarronada Italiana
avenida rubens de arruda ramos
(Beira-mar norte), 2458
Fone: 3028-2666 - www.macarronada.com.br

SerIous Steak
O Outback Steakhouse tem uma novidade cheia de 

sabor para o horário do almoço: o Serious Steak. Tem-
perado com um mix de condimentos da casa e envolvi-
do em uma mistura de farinha tipo panko e queijo grana 
padano é diferente de outras milanesas, pois é feito na 
chapa o que garante textura ímpar e sabor único. O pra-
to é uma exclusividade do menu executivo, que é válido 
de segunda a sexta-feira (exceto feriados), das 11h30 às 
15h, e o cliente pode degustar a novidade com uma sa-
lada ou sopa de entrada e um acompanhamento por um 
preço fixo de r$ 51,50.. 

Outback Steakhouse
rua: Bocaiúva, 2468 - Centro
(piso térreo do Beiramar Shopping)
Fones: 3039-0935/3039-1935
www.outback.com.br

# DóNDE COMER y BEBER BiEN

manJares deL mar
el chef nacionalmente reconocido 

adilson Lucinda muestra toda su ex-
periencia en el menú del nuevísimo 
restaurante Iguarias Cozinha do 
Mar, en Jurerê. es la tradicional co-
mida de la Isla con un toque de alta 
gastronomía. aprecie todo el sabor y la exuberancia en la 
preparación y presentación de los frutos del mar siempre 
frescos y bien seleccionados. Se destacan platos tales co-
mo el mero (Garoupa) con Camarones al ajo y con aceite 
y la Langosta asada. 

Iguarias Cozinha do Mar
avenida dos Búzios, 945 - Jurerê
Teléfono: 3365-5822
www.facebook.com/IguariasCozinhadomar
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Macarronada Italiana es el lugar de encuentro de los 
habitantes y turistas que quieren comer bien, en un am-
biente amplio y familiar. el variado menú fijado por el 
chef italiano Ézio Librizzi se destaca por su calidad des-
de la preparación de las recetas hasta la entrega de los 
platos para los clientes.  Una de las opciones que llama 
la atención por su sabor, aroma y exuberancia es el Pol-
pettone alla parmigiana – albóndiga grande condimen-
tada y rellenada con queso muzzarella. el restaurante 
fue elegido como Cocina Italiana Favorita en el 2016 
por los lectores del Imagem da Ilha! abierto diariamen-
te para almuerzo y cena. 

Macarronada Italiana
avenida rubens de arruda ramos
(Beira-mar norte), 2458
Teléfono: 3028-2666 - www.macarronada.com.br

ItaLIana FavorIta SerIous Steak
el Outback Steakhouse tiene una novedad llena de 

sabor para la hora del almuerzo: el Serious Steak. Pre-
parado con una mezcla de condimentos de la casa y 
envuelto en una mezcla de harina panko y queso grana 
padano es diferente de otras milanesas porque se hace 
a la plancha, lo que garantiza una textura sin igual y un 
sabor único. el plato es una exclusividad del menú eje-
cutivo y que se hace de Lunes a viernes (con excepción 
de los feriados), desde las 11h30 hasta las 15 horas. 
además, el cliente puede degustar la novedad con una 
ensalada o sopa de entrada y un acompañamiento por 
un precio fijo de r$ 51,50.

Outback Steakhouse
rua: Bocaiúva, 2468 
piso térreo do Beiramar Shopping
Fones: 3039-0935 e 3039-1935
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Além de aproveitar todos os 
encantos que o verão propor-
ciona, é hora de abusar de ali-
mentos bem coloridos e saudá-

veis para manter o entusiasmo e o corpo 
em dia. Para compor os pratos, as flores 
comestíveis dão o toque final deixando-
os atrativos e cheios de graça.

No entanto é preciso certo cuidado 
com a procedência destas flores verifi-
cando se são realmente próprias para o 
consumo. “É necessário buscar produ-
tores especializados, que não utilizam 
qualquer tipo de agrotóxico ou trata-
mento químico na plantação. Um ponto 
muito importante para ressaltar é que 
estas flores não são as mesmas dispo-
níveis nas floriculturas”, destaca a nutri-
cionista Cátia Medeiros.

Jardim próprio
A produtora gastronômica Ceres 

Azevedo cultiva no jardim de sua casa, 
amor-perfeito, rosa, violeta, capuchinha 
e calêndula, todas próprias para o con-
sumo. “São plantadas em terra orgânica 

e sem pesticidas”, salienta. As delicadas 
flores servem para enfeitar suas receitas 
doces e salgadas e aromatizar algumas 
bebidas. 

#  C O R  E  S A B O R

Pratos decorados
Flores tornam as refeições da estação mais coloridas e saborosas

As flores 
utilizadas na 
alimentação 
devem ser livres 
de agrotóxicos 
ou tratamento 
químico

Foto: Reprodução
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Además de aprovechar todos os 
encantos que el verano propor-
ciona es hora de abusar de los 
alimentos bien coloridos y salu-

dables para mantener el entusiasmo y el 
cuerpo en día. Para organizar los platos, 
las flores comestibles dan el toque final 
dejándolos atractivos y elegantes.

Sin embargo, es necesario tener un 
cierto cuidado con la procedencia de las 
flores y verificar si las mismas son real-
mente propias para el consumo. “Es pre-
ciso buscar productores especializados y 
que no usen cualquier tipo de agrotóxico 
o tratamiento químico en las plantacio-
nes. Es muy importante destacar que 
estas flores no son las mismas que están 
disponibles en las floriculturas”, mencio-
na la nutricionista Cátia Medeiros.

Jardín propio
La productora gastronómica Ceres 

Azevedo cultiva en el jardín de su casa 
pensamientos, rosas, violetas, capuchi-
nas y caléndulas, y todas son propias pa-
ra el consumo. “Son plantadas en tierra 

orgánica y sin pesticidas”, resalta. Las flo-
res delicadas sirven para engalanar sus 
recetas dulces y saladas, y también, para 
aromatizar algunas bebidas. 

#   C O L O R  Y  S A B O R

Platos decorados
Las flores colaboran para que las comidas de estación sean más coloridas y sabrosas

Las flores 
utilizadas para 
la alimentación 
deben estar libres 
de agrotóxicos 
o tratamientos 
químicos

Foto: Reproducción


