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flo »2 Arroz de forno™
1) com queijo e carne moida ;| ~

Ingredientes Arroz

1 colher (sopa) de dleo

1 cebola média picada

2 xicaras (cha) de arroz Camil
4 xicaras (cha) de agua fer-
vente

2 colheres (cha) de sal

Carne moida

1 colher (sopa) de 6leo

1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

2 tomates sem sementes picados
300 g de carne moida

2 colheres (sopa) de extrato
de tomate

meia xicara (cha) de agua
quente

1 colher (cha) de sal

1 colher (sopa) de cheiro-
verde picado

Montagem
2 ovos cozidos picados
100g queijo mussarela fatiado

Para polvilhar
queijo parmesao ralado
queijo mussarela ralado

Modo de Preparo Arroz

Em uma panela, aqueca o 6leo
em fogo medio e refogue a ce-
bola até ficar transparente.
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Ingredientes

3 gemas

1 xicara de acucar

1/2 xicara de agucar mascavo
1 xicara leite morno

1 xicara de mel

2 colheres de cha canela em po
2 colheres de cha cravo em po
2 xicaras de farinha de trigo

1 xicara de amido de milho
Maizena

1/2 xicara de dleo

1 colher de cha bicarbonato de
sodio

1 colher (cha) de fermento em po
3 claras em neve

400 gramas de chocolate ao
leite hidrogenado derretido
400 gramas de chocolate meio
amargo hidrogenado derretido
600 gramas de doce de leite
1/2 xicara de nozes picadas

» Papel-manteiga

% margarina e farinha para untar

Acrescente o arroz e continue
refogando até envolver bem os
graos no refogado. Junte a
agua, o sal e cozinhe com a
panela parcialmente tampada
por 10 minutos ou até o liquido
secar e o arroz ficar cozido.
Retire do fogo, tampe a panela
e reserve.

Carne moida

Em uma panela media,
aqueca o oleo em fogo médio
e refogue a cebola e o alho até
dourarem. Adicione o tomate
e refogue por alguns minutos.
Junte a carne e continue refo-
gando até perder a cor aver-
melhada. Adicione o extrato de
tomate, a agua e o sal. Cozi-

CAO! MAIZENA

Modo de preparo

Unte e enfarinhe 40 formas para
pao de mel (7 cm de diametro).
Reserve. Preaqueca o forno em
temperatura média (180°C).
Massa

Bata na batedeira as gemas, o
acucar, 0 acucar mascavo, 0
leite, o mel, a canela e o cravo.
Acrescente alternadamente a
farinha, o amido de milho e o
oleo até que a massa fique ho-
mogeénea. Retire da batedeira
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nhe por cerca de 5 minutos em
fogo baixo, panela tampada,
até o molho comecar a encor-
par. Retire do fogo, adicione 0
cheiro-verde e reserve.

Montagem

Preaqueca o forno por 10 mi-
nutos, em temperatura alta
(200 C). Cubra o fundo de um
refratario medio (35 x 20 cm)
com metade do arroz cozido.
Sobre o arroz distribua a carne
moida, os ovos picados e cu-
bra com uma camada de fatias
de mussarela. Distribua o res-
tante do arroz e polvilhe com
0s queijos ralados. Leve ao
forno por 15 minutos ou até
dourar. Sirva em seguida.
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e misture delicadamente o bi-
carbonato, o fermento e as cla-
ras. Coloque nas formas reser-
vadas e leve ao forno por 25
minutos ou ate que um palito,
depois de espetado na massa,
saia limpo. Desenforme e re-
serve até esfriar.

Recheio

Em uma tigela, misture o doce
de leite e as nozes. Corte cada
pao de mel ao meio. Distribua o
recheio em uma das partes e
feche com a outra metade.
Cobertura

Em uma tigela, misture o cho-
colate ao leite e o chocolate
meio amargo. Mergulhe o pao
de mel no chocolate, ba-
nhando-o por inteiro. Deixe es-
correr e coloque sobre uma su-
perficie forrada com papel-
manteiga para secar. Depois de
secos, apare as rebarbas com
uma tesoura. Sirva a seqguir.

DIVULGACAQ SHOPTIME

ELETRICA - Apanelade

pressao Fun Kitchen é elétrica e
é oferecida em trés tamanhos
(4,5 e 6 litros) e modelos em
inox, vermelho e preto. Com ti-
mer e trés valvulas de segu-
ranca, 8 pre-programacoes para
otimizar o tempo de cozimento
sem queimar, a panela ajuda na
economia de gas, mas sem en-
carecer a conta de energia. ga-
rantia de dois anos. Neste més
de abril, os clientes que compra-
rem o produto ganharao um livro
de receitas para panelas de
pressao elétrica. Garantia de
dois anos.
www.shoptime.com.br.
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Ingredientes

2 bananas cortado em cubos
pequenos

3 colheres (sopa) de agucar
1 xicara e meia (cha) de fari-
nha de trigo

1 xicara e meia (cha) de fari-
nha de trigo Integral

1 xicara (cha) de acucar

1 colher (sopa) de fermento
quimico em po

1 xicara (cha) de éleo de ca-
nola

2 ovos batidos

1 xicara e meia (cha) de AdeS
Original

Modo de preparo
Pre-aqueca o forno em tem-
peratura media (180 C), Unte
e enfarinhe uma assadeira re-
tangular média (33 cm x 23
cm) e reserve.
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Cobertura

Em uma panela pequena,
junte a banana e o acucar, e
cozinhe em fogo meédio, com
a panela destampada por 5
minutos, ou até secar o li-
quido. Retire do fogo e re-
serve,

Massa

Em uma tigela grande, pe-
neire juntos a farinha de trigo,
a farinha de trigo integral, o
acucar e o fermento em po.
Junte o 6leo, os ovos, 0 AdeS
e misture até que a massa fi-
gue homogénea. Disponha a
massa na férma reservada,
distribua a cobertura de ba-
nana sobre a massa e leve ao
forno por 30 minutos, ou ate
que um palito, depois de es-
petado na massa, saia limpo.
Retire do forno e deixe esfriar.
Corte em quadrados e sirva
em seguida.

Christian BArO0OSO

Tempo livre nao

significa ter
tempo disponivel

er tempo livre e ter o tempo de deslocamento.

tempo disponivel sao
conceitos completa-

mente diferentes,
mas que muita gente
ainda confunde.

Alias, diria que muitas pes-
soas tém a produtividade pre-
judicada por conta disso, pois
ter um horario vago na
agenda nao significa que voce
esta livre para agendar qual-
quer coisa.

Vamos pensar em um
exemplo pratico, voceé resolve
olhar para a sua agenda e
percebe que tem um buraco
na quinta-feira, mas no res-
tante dos dias voceé tem reu-
nioes agendadas em todos os
horarios. Até que chega um
amigo e diz que na quinta-
feira tem uma reuniao com
um cliente e te convida para
participar, so para fazer uma
companhia e dar uma forca.
Como voce tinha uma vaga na
agenda, nem pensou duas ve-
zes e confirmou presenca, lo-
tando a semana com reu-
nioes.

No entanto, muitas vezes
as pessoas nao percebem que
esse tempo que estava “livre”,
nao necessariamente estava
disponivel. Talvez, essa era a
unica oportunidade que voce
tinha na semana para colocar
0os seus e-mails em ordem,
para fazer algo que estava
atrasado, terminar um pro-
jeto ou relatorio. Enfim, para
fazer as suas coisas.

Muita gente fica orgulhosa
de olhar para a semana e ver
que a agenda esta completa-
mente cheia. Quando eu per-
cebo que nao tenho um dia li-
vre, busco formas de trocar
algumas das reunioes, juntar
parte delas em um mesmo
dia, remarcar para um mo-
mento mais oportuno ou fa-
zer via Skype, para minimizar

Sempre penso nisso, porque
eu preciso ter dias livres du-
rante a semana.

Alias, muita gente tem o
habito de realizar inumeras
atividades também aos fins de
semana. E muito comum ou-
vir as pessoas reclamando
que o domingo ja
acabou e o fim de
semana passou
rapido demais,
nem deu para
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sim voce tera tempo para rea-
lizar atividades que te dao
prazer. Como uma atividade
fisica, ler um livro ou apenas
ficar sentado no sofa de casa
vendo um filme ou uma série.
O importante € ter um tempo
livre para o seu corpo descan-
sar, relaxar e recuperar as
energias, sem
ter nada para
pensar.
Quando
voceé aprende

aproveitar  di- a aproveitar o
reito. AS vezes seu tempo li-

Por que isso Seay vIe, voeg: se
acontece? Geral- precisamos sente melhor,
mente, a pessoa parar, enxergar pois deixa o
utiliza o tempo < Seu corpo e a
que teoricamente @ forma mente livres
estaria livre para como estamos para realizar
realizar diversas duzind aquilo que faz
coisas e esquece conauzinao bem. Porém,
de disponibilizar g vida e isso nao signi-
algumas horas fica que € para
para aquilo que Cﬂfnegara' desperdicar
deveria ser feito. deixar mais esse tempo a
Ou seja, no pe- - - toa, deixar to-
riodo da manha tempo dISp onivel dos os saba-

vocé agenda um
compromisso, na
sequéncia, vai
para um almoco

na agenda, so
assim vocé

terd tempo

dos e domin-
gos livres, pois
isso vai impe-
dir voce de

nmn::aﬂc::1 ?e;igis para realizar g;*l g g é" e ;irl .
para uma festa e HaaER a dosar as
encerra o dia em  @lividades que duas coisas e
uma balada. No te dao prazer” entenda que o

domingo, faz a
mesma  coisa.
Dessa forma a pessoa lota o
sabado e domingo de ativida-
des e o cérebro nao descansa,
0 COrpo nao para.

Quem vive nesse ritmo,
nao consegue descansar, vive
em um ciclo de agitacao e cor-
reria, pois inicia e encerra a
semana na mesma loucura.
As vezes, precisamos parar,
enxergar a forma como esta-
mos conduzindo a vida e co-
mecar a deixar mais tempo
disponivel na agenda, s6 as-

A primeira vez
a gente nao esquece

Estela Casagrande
estela.casagrande @ jcruzeiro.com.br

Estava na fila da pada-
ria e a operadora de caixa
me chama. O casal que es-
tava no inicio da fila se
adianta e ela insiste me
chamando. O casal volta
ao lugar olhando para
tras. Olho tambeém para
me certificar se era mesmo
a mim que a moca estava
chamando. Era. Fui meio
constrangida e a mulher
justifica que aquele caixa
¢ preferencial para pes-
soas “de cabelos brancos”.
Sim, eu tenho cabelos gri-
salhos, mas tenho 52
anos. Pela lei ainda nao te-
nho direito a nenhum pri-
vilégio. Naquele momento
senti um misto de vergo-
nha e culpa. “"Estou pas-
sando a ideia de ter uma
década a mais?”

Consegui  entabular
conversa coIm a moga para
que ela também nao se
sentisse culpada pelo erro.
A nltima coisa que eu que-
ria € que ela pensasse que
eu me sentia ofendida.

Compreendo-a perfeita-
mente. Ja perguntei quan-
tos meses tinha um bebeé e
ouvi da mae que a crianca
tinha 20 dias, e quando eu
mesma fui mae, nunca sa-
bia escolher o tamanho das
roupas dos meus filhos.
Nao me pergunte a idade
de alguém, ou manequim,
baseados na aparéncia, eu
nunca saberia responder.
Mas o episodio me fez
refletir sobre um “pro-
blema” iminente para a so-
ciedade que nao vejo solu-
cao a vista, embora seja
um problema menor. Da-
qui a uma década, estarei -
e comigo um montao de
gente - na faixa de idade
beneficiada pela lei de
atendimento preferencial.
E com a vida sendo alon-
gada cada vez mais, vai so-
brar fila e faltar vaga. Por
outro lado, vejo idosos ja
nos dias de hoje que usam
da preferéncia para se sen-
tirem privilegiados. Salti-
tam pelo estacionamento
apos deixar seus carros
nas vagas destinadas. dei-
xam para tras trabalhado-

Nnosso COorpo

tem um limite
e ele responde por voce, isso €,
se vocé esta cansado demais,
pegando pesado, voce vai aca-
bar ficando doente ou estres-
sado e nao sabera o motivo.
Por isso, sempre que olhar
para a sua agenda, lembre-se:
tempo livre, nao é tempo dis-
ponivel.

Christian Barbosa é CEQO daTriad PS, em-
presa multinacional especializada em
programas e consultoria na area de pro-
dutividade, colaboragao e administracao
do tempo (www.maistempo.com.br)

res apressados e famintos
na fila do caixa para depois
ficar horas em pé conver-
sando no corredor com um
conhecido.

Nao pense que sou con-
tra os direitos conquista-
dos com muito custo e que
sao desrespeitados diaria-
mente. Mas penso que da-
gqui a uma deécada, se pu-
der, vou continuar dei-
xando o carro longe e ca-
minhar até a entrada do
supermercado, e que sem
pressa e sem problemas de
saude, nao ha mal algum
em esperar na fila comum.
Foi numa fila longuissima
de pre-feriado que aprendi
a receita de pao de alho,
que soube da infancia de
um rapaz que veio de ou-
tra cidade para estudar e
que ficaria noivo naquele
dia. Nao seria uma tristeza
fremenda perder essa
oportunidade de troca? To-
das essas reflexoes me vie-
ram no dia em que a ope-
radora de caixa viu nos
meus cabelos brancos a
justificativa para uma gen-
tileza.




