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receita
Bifum com frango e legumes

Modo de preparo
Em uma tigela, regue o bifum com a água, mexa com 

um garfo para separar os fios e deixe descansar por 
dois minutos. Escorra. Passe em água corrente para 
esfriar. Escorra. 

Em uma frigideira grande, aqueça bem metade do 
óleo em fogo alto. Junte o frango e refogue por cinco 
minutos ou até ficar macio. Tempere com sal. Reserve 
em uma tigela.

Na mesma frigideira, aqueça o óleo restante. Acres-
cente a cenoura, o salsão e o alho e refogue por três mi-
nutos ou até que fiquem al dente. Tempere com sal.

Junte o frango reservado, o bifum e aqueça bem. Ve-
rifique o sal. Adicione o óleo de gergelim e a cebolinha 
verde. Sirva polvilhado com o gergelim preto.

IngredIentes
 200 g de macarrão do tipo bifum   
 1,5 litro de água fervente 
 1 colher (sopa) de óleo  
 300 g de peito de frango cortado em tirinhas  
 Sal a gosto 
 1 cenoura ralada fino  
 4 talos de salsão cortados em fatias finas 
 2 dentes de alho picados 
 1 colher (chá) de óleo de gergelim  
 4 ramos de cebolinha verde picados 
 1/2 colher (chá) de gergelim preto 

social

A estudante Sophia Ruiz Paggioro (esquerda), filha dos colunistas 
deste jornal, Zé Renato e Jacqueline, completa mais um aninho e 

recebe nossos cumprimentos. Na foto junto com Rafaela Gusson.

O empresário Jeferson Pedro comemorou ontem idade nova.
O carinho de toda família e da equipe do “O Extra”.

Ontem foi dia dela, a bela jornalista Glauciane Franco.
Na foto com o marido Flá Prandi. Felicidades!

Mariane...
Desejamos na sua vida todos os motivos para 
que possa sempre sorrir e para garantir graças, 
bênçãos em abundância em sua vida, confio-te 
a ‘DEUS’ para que te cuide com jeitinho, carinho, 
que te aninhe em seu coração lhe mostrando 
sempre o bom caminho. Feliz Aniversário...

Mamãe Alessandra
e Papai Silvério....

Te amamos muito beijos.

Felicidades para a fisioterapeuta Adriana Ribeiro,
que recebe o carinho da família e do noivo Caio Michelassi.

pelo seu aniversário comemorado hoje

(17) 3462-1090
Fernandópolis

Destaque para o simpático casal jalesense Andréia Prado e
Alexandre Carioca no show em prol ao HCâncer

Close especial para Eduardo, Jocélia Cabrini e Andressa
Mariano, da captação de recursos do HC de Barretos
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à  UM TOQUE DE SAÚDE & BELEZA

ÁrIes
Agir de modo em-
preendedor lhe 

ajudará a promover mudan-
ças, neste dia em que Lua e 
Plutão se associam em sua 
área profissional. Vá além, 
explore o novo! Mas a ten-
são Lua-Sol-Vênus lembra 
que é preciso respeitar os 
limites alheios.

toUro
Questões existen-
ciais densas são 

trazidas à tona pela con-
junção Lua-Plutão. As qua-
draturas da Lua com Sol e 
Vênus alertam para o pe-
so emocional em sua argu-
mentação, por mais coeren-
te que ela seja. 

gÊMeos
Sua sensibilidade 
é intensificada pe-

la conjunção Lua-Plutão em 
sua oitava casa, ampliando 
sua percepção para oportu-
nidades. Ainda que os ím-
petos sexuais estejam aflo-
rados, evite riscos, pois 
Lua, Sol e Vênus estão ten-
sionados!

CÂnCer
As sinergias e di-
vergências passam 

a ser vividas de uma nova 
forma nas relações, pois Lua 
e Plutão se associam no cir-
cuito. A tensão da Lua com 
Sol e Vênus exalta certas in-
satisfações, portanto renove 
os relacionamentos!

LeÃo
Momento de pro-
mover melhorias 

e colocar as tarefas cotidia-
nas em ordem. A harmonia 
Lua-Plutão lhe pede maior 
dinamismo e renovação no 
dia a dia, mas a tensão da 
Lua com Sol e Vênus lhe 
aconselha a manter seus 
planos em segredo!

VIrgeM
Que tal curtir as coi-
sas boas da vida? 

Ao se associarem, Lua e Plu-
tão lhe estimulam a buscar 
novidades, mas a tensão da 
Lua com Sol e Vênus alerta 
para gastos exagerados. Sai-
ba se divertir sem abrir mão 
das responsabilidades!

LIBra
Os aspectos da 
Lua com Sol, Vê-

nus e Plutão em sua área 
familiar trazem à tona de-
safios nos relacionamen-
tos. Você tende a se afastar 
emocionalmente, mergu-
lhando em profundas refle-
xões. Tome a iniciativa pa-
ra reatar laços!

esCorpIÃo
A passagem da Lua 
por sua área de co-

municação e seus aspectos 
com Plutão e Sol lhe deixam 
sensível e emotiva. Não dei-
xe que o desânimo lhe abata 
ao se deparar com problemas 
que se repetem. Aja com ob-
jetividade e praticidade!

sagItÁrIo
Que tal colocar as 
finanças e a vida 

em ordem? Ao se harmoni-
zar com Plutão em sua se-
gunda casa, a Lua lhe deixa 
mais atenta às oportunida-
des, abrindo novas possibi-
lidades. Seja paciente, res-
peite o tempo natural das 
coisas!

CaprICÓrnIo
Você se mos-
tra mais corajosa 

diante das mudanças que 
se descortinam. A Lua en-
tra em seu signo e se asso-
cia a Plutão, lhe estimulan-
do a sair da mesmice e da 
acomodação. 

aQUÁrIo
Ao se associarem 
em sua área de cri-

se, Lua e Plutão lhe incenti-
vam a enfrentar aquilo que 
tem atrapalhado sua vida. 
Promova mudanças, mas 
perceba que elas aconte-
cem de dentro para fora. 
Não se precipite, zele pelo 
planejamento!

peIXes
Que tal conhecer 
pessoas diferen-

tes? A associação Lua-Plu-
tão traz um momento de 
renovação na vida social. 
Porém, a tensão da Lua com 
Sol e Vênus alerta para rela-
ções superficiais. Preze por 
qualidade.

horóscopo

Uma forma muito popular de clarear o cabelo é 
usando camomila, que se adapta sempre melhor aos 
tons loiros ou cinzas já que tende aos reflexos amarelos 
e dourados, deixando de lado os acobreados. A forma 
de utilizar a camomila é muito simples, mas deve 
ser feito com cuidado para que a cor pareça natural. 
Existem também produtos formulados com este 
ingrediente que dão uma coloração progressiva.

A flor de camomila é a parte que se utiliza para 
fazer tinturas naturais que não agridem a fibra capilar 
e clareia aos poucos sem que a mudança seja tão 
imediata. Pode-se usar a flor sozinha em seu estado 
normal (seca ou recém-cortada), misturada com 
cremes e shampoos ou em loções de perfumaria. 
Em qualquer caso, o resultado será sempre um 
clareamento com toques em dourado e alto brilho, 
ideal para as pessoas com cabelo claro que com falta 
de sol (verão) perdem esses reflexos.

Para começar com o clareamento a base de camomila 
é preciso ser consistente e fazê-lo regularmente, você 
pode até misturar com suco de limão para tornar o 
processo mais rápido.

passo a passo para tIngIr o CaBeLo 
Usando CaMoMILa

Prepare um enxague de camomila: para fazer uma 
loção caseira você deve infundir dois ingredientes:   
15 gramas da planta de camomila completamente 
seca.  1 litro de água.

Deixe ferver durante meia hora e depois esfriar no 
mesmo recipiente para que a planta libere ao máximo 
a tintura e também as suas propriedades nutricionais.

Para aplicar, é feito diretamente no cabelo lavado e 
não necessita de enxague já que com o sol o processo 
de oxidação será mais eficaz.

desenVoLVer UM shaMpoo
a Base de CaMoMILa:
Todos os ingredientes estão disponíveis em lojas de 

ervas e produtos dietéticos. E além de dar coloração 
ajudam a nutrir o cabelo:  1 colher de chá de flores 
de calêndula secas  1 colher de chá de flores de 
camomila secas  1 colher de chá de casca de limão 
bem picada  125 ml água  2 colheres de chá de 
shampoo neutro sem perfume.

Em um recipiente, ferva as flores e a casca de 
limão com a água durante meia hora. Depois deixe 
esfriar a infusão e misture o shampoo neutro. A ideia 
é que a mistura seja muito boa, de modo que este 
produto possa ser usado no chuveiro cada vez que 
tomar banho. Você pode fazer em maior quantidade e 
inclusive guarda-lo na geladeira por até um mês.

Tingir o Cabelo:
Usando Camomila

Frutas laxativas que
combatem a prisão de ventre

Prisão de ventre é um pro-
blema comum e que cau-
sa diversos transtornos. De 
acordo com dados da Fede-

ração Brasileira de Gastroenterolo-
gia (FBG), 20% da população ociden-
tal apresenta o problema. O mal é 
prevalente principalmente nas mu-
lheres. Duas em cada três mulheres 
têm problemas intestinais, inclusi-
ve a constipação. Isso atrapalha não 
só o organismo, mas também a par-
te emocional. E como esse assunto 
está intimamente ligado à alimenta-
ção, diversos são os alimentos que 
podem influenciar na melhora des-
se problema. A substância mais co-
mum são as fibras, mas não só as fi-
bras são aliadas desse processo, 
algumas frutas contêm outros nu-
trientes aliados da melhor digestão 
e que liberam o trânsito intestinal. 

aMeIXa
Algumas frutas dessa lista vão 

surpreender você, mas comecemos 
com uma mais conhecida por suas 
propriedades favoráveis a um intes-
tino regular, a ameixa. Muito famosa 
por sua alta quantidade de fibras, e 
não é só isso, a ameixa preta e o su-
co de ameixa são potentes estimula-
dores da motilidade intestinal, pois 
contêm o ácido diidroxifenil isatina.

MaMÃo
Não é a toa que um dos tipos de 

mamão se chama papaia! A fru-
ta possui uma substância chamada 
papaína, grande amiga do nosso in-
testino. Isso ocorre porque há uma 
melhora na absorção dos nutrientes, 

logo não há porque eles ficarem por 
tanto tempo no intestino. Portanto, 
o efeito ajuda a digestão a funcio-
nar melhor e aprimora o trânsito e a 
constipação. O indicado é consumir 
de meia a uma unidade da fruta por 
dia. 

KIwI
Essa fruta diferente na aparência, 

também é amiga da digestão, gra-
ças a uma substância especial que 
ela contém de forma exclusiva. A ac-
tiniidina é uma enzima proteolítica 
que estimula os receptores do cólon, 
auxiliando na mobilidade dessa es-
trutura e facilitando portanto a laxa-
ção. 

aBaCaXI
As proteínas são os nutrientes 

mais difíceis de serem digeridos, lo-
go, qualquer substância que auxilie 
nesse processo estará sendo posi-
tiva para acelerar a digestão e evi-
tar a constipação. É o caso do aba-
caxi e suas bromelinas. Essa enzima 
tem como principal função contri-
buir com uma melhor digestão das 
proteínas da dieta, facilitando o me-
lhor aproveitamento dos nutrientes, 
favorecendo a digestão pesada. 

FIgo
Outra fruta recheada de enzimas é 

o figo, e por isso vale a pena incluí-lo 
na dieta. Dessa vez o nome da estre-
la é ficina e ela também ajuda a di-
gerir as proteínas, fazendo com que 
o bolo alimentar fique menos tempo 
nos intestinos e seja eliminado com 
muito mais rapidez. 
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Palavras Cruzadas

Humor

Resumo de Novelas

BoogIe oogIe
Quarta-feira, 18h00

Tadeu conta para Sebastiana e Le-
onor que Sandra é a menina que 
foi trocada por Vitória na mater-
nidade. Rafael tenta contar a ver-
dade para Sandra sobre a troca de 
bebês, mas é interrompido pela 
visita de Elísio. Célia avisa a Be-
atriz que Paulo chegou de Lon-
dres. Carlota revela a Vitória que 
ela não é sua filha e a menina se 
desespera. Beatriz descobre que 
Paulo trouxe a namorada Diana 
para o Brasil. Rafael confirma pa-
ra Vitória que ela e Sandra foram 
trocadas na maternidade.

geraÇÃo BrasIL
Quarta-feira, 19h15

Verônica pede que Barata seja o 
padrinho de seu filho. Pamela e 
Herval se beijam. Caolho e Bira 
comentam a aproximação entre 
Cidão e Dorothy. Jonas conversa 
com sua advogada. Pamela flagra 
Davi e Manuela juntos na Plugar. 
Fred tenta se explicar para Rita 
sobre seu envolvimento com Dan-
te. Murphy informa Jonas sobre os 
acontecimentos na Marra. Pamela 
passa a noite com Herval. Megan 
visita Jonas, que pede para falar 
com Davi. Verônica conta para Ed-
na que será mãe de gêmeos. Pas-
sam-se dois meses. Edna insis-
te para que Verônica assuma sua 
gravidez. Herval descobre que Jo-
nas sairá da cadeia. 

VItÓrIa
Quarta-feira, 22h15

Iago e Laíza não se entendem. Ela 
não concorda em desfazer a socie-
dade do bar com Mossoró e deci-
de deixar de morar na mesma ca-
sa que Iago. Ele fica com ódio de 
Laíza. Caíque diz para Rosa que 
também reparou no jeito afemina-
do de Paulo Henrique, deixando-a 
desesperada. Pedro Dois fica ten-
so quando Iago questiona a au-
sência de Pedro Um. Em seu quar-
to, Mossoró se recorda da morte 
do segurança de Laíza e liga para 
ela dizendo que vai ao Arminho.
Mossoró esconde de Diana o ver-
dadeiro motivo de sua aflição. Dia-
na pede para Clarice verificar se 
Mossoró está no Arminho. 

IMpÉrIo
Quarta-feira, 21h00

Ísis e João Lucas se beijam. Éri-
ka consegue gravar a história de 
Lorraine e Ismael sem ser percebi-
da. Fernando vê Cristina e Vicente 
juntos e se enfurece. Téo fica ani-
mado para contar a José Alfredo 
a verdade sobre Ismael. Maurílio 
marca um jantar com Marta. Da-
nielle provoca José Pedro. Cláudio 
tem mais uma festa de casamen-
to cancelada, e Beatriz o consola. 
Érika avisa a Lorraine que gravou 
a confissão que ela e Ismael fize-
ram para Juliane. Téo procura Jo-
sé Alfredo. Salvador é chamado 
para participar de uma fuga do 
manicômio. José Alfredo atende 
Téo Pereira.

ChIQUItItas
Quarta-feira, 20h30

Carmen e as Damas da Carida-
de vão ao Café Boutique e se in-
comodam com o ambiente lotado 
de jovens. Paçoca (Rafael Miguel) 
e dois de seus amigos veem a mo-
vimentação no Café e decidem en-
trar na loja. Os trombadinhas rou-
bam as carteiras das Damas da 
Caridade sem que elas percebam. 
Na praça com Armando, Gabriela 
vê Mili sentada num dos bancos e 
a reconhece como sendo a meni-
na de seus sonhos. Gabriela conta 
para Armando, que tenta descon-
versar. Mili sai do lugar e quando 
Gabriela decide falar com ela, Mi-
li não está mais no banco. Gabrie-
la vai atrás da menina. 

MaLhaÇÃo
Quarta-feira, 17h30

Duca afirma para Dalva que aban-
donará a investigação sobre a ex-
namorada de Alan. Heideguer 
repreende Lobão pelo susto em 
Duca. Cobra provoca Nat ao notar 
que a menina observa uma foto 
de Alan. Dandara aconselha Ma-
ri a conversar com os pais. Heide-
guer culpa Lobão por Duca desis-
tir de procurar a ex-namorada de 
Alan. Roberta sugere que Delma 
não force Marcelo a voltar para a 
yoga. Nando comemora o sucesso 
da banda e decide fazer uma fes-
ta na Ribalta. Pedro, Gael e João 
se surpreendem com o visual de 
Karina. Jeff sugere que Mari fale 
para seus pais que ele é o pai de 
seu bebê. 

respostas

eM Fase de
eMagreCIMento 
A loira passeava pelo shopping 

quando, de repente, encontra uma 
velha conhecida:

- Nossa, maravilhosa! Como você 
emagreceu!

- Pois é... Perdi quinze quilos! Eu ti-
ve de extrair um rim!

- Credo! Eu não sabia que um rim 
pesava tanto...

o MarIdo sUrdo
Um velho foi ao médico para mar-

car uma consulta para a sua mulher, 
a atendente lhe pergunta:

- De que se queixa sua esposa?
- De surdez. Não ouve nada.
- Então o senhor vai fazer o seguin-

te: Antes de trazê-la, fará um teste, 
para facilitar o diagnóstico do mé-
dico. Sem que ela esteja olhando, o 

senhor, a uma certa distância, fala-
rá em tom normal, até que perceba 
a que distância ela consegue ouvi-
lo. Então quando vier dirá ao médi-
co a que distância estava quando o 
ouviu. Certo?

Nesse dia, à noite, quando a mu-
lher estava preparando o jantar, o ve-
lhote decidiu fazer o teste.

Mediu a distância que estava em 
relação à mulher. E pensou: “Es-
tou a 15 metros de distância. Vai ser 
agora!”

- Maria...... O que temos para jan-
tar?

Nada..... silêncio.
Aproxima-se 5 metros.
- Maria...... O que temos para jan-

tar?
Nada......silêncio.
Fica à distância de 3 metros:
- Maria...... O que temos para jantar?

Silêncio.
Por fim, encosta-se às costas da 

mulher e volta a perguntar:
- Maria! O que temos para jantar?
- Frango, porra! É a quarta vez que 

eu te respondo!...

LoUCo InteLIgente 
Num exame de rotina, o médico do 

Hospício pergunta para um dos seus 
pacientes:

- E então, o que foi que você inven-
tou dessa vez?

- Eu inventei um objeto que per-
mite que você veja através das pa-
redes.

- É mesmo? - pergunta o médico, 
cético. - E como se chama esse ob-
jeto?

- Janela.

Sudoku

 horizontais
2. Troca direta de mercadorias, sem a in-

terferência da moeda.
5. Instrumento de tiras de couro usado 

principalmente durante a escravidão 
para surrar os negros.

6. Tropas de cavalos.
9. Fábrica, estabelecimento comercial, 

indústria.
13. Fundo Monetário Internacional. (Sigla)
15. Sistema social, político e econômico 

desenvolvido pelo filósofo alemão Karl 
Marx.

16. Rezador profissional, não pertencente 
a qualquer congregação religiosa.

17. Comunidades organizadas pelos jesu-
ítas para catequizar os índios e explo-
rar seu trabalho.

18. Perdão geral.
19. Estado de caipora; infortúnio; má sor-

te; caiporice, caipora.   

Verticais
1. Terreno de mineração, local de onde se 

extrai ouro ou diamante.
3. Uma das quatro operações básicas.
4. Carne de vaca, salgada e em mantas.
5. Teoria política que acredita que todas 

as formas de governo interferem injus-
tamente na liberdade individual.

7. Em grego siginifica tábua e em latim 
quadro, é usado para cálculos.

8. Sistema político nacionalista e antide-
mocrático, liderado por Benito Musso-
lini na Itália.

10. Antigo governador de Província.
11. Liberdade do estado de escravidão.
12. Movimentos militares liderados por te-

nentes das Forças Armadas e que cul-
minaram na Revolução de 1930.

14. Que não tem fim.
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celebridades

Brad Pitt afirmou que a 
cerimônia de casamen-
to realizada com Angeli-
na Jolie vai muito além de 
oficializar o amor entre os 
dois. Em entrevista para a 
versão britânica da revista 
GQ, o ator declarou que a 
união é mais do que um tí-
tulo e que é por causa dis-
so que ele está colocando 
o pé no freio em benefício 
da família: “Estou tran-
sitando calmamente pa-

ra outras coisas. Eu que-
ro passar mais tempo com 
meus filhos antes de eles 
crescerem e saírem de ca-
sa”.

Considerado fecha-
do, o ator comentou que 
acha interessante a dinâ-
mica do Twitter e confes-
sou que teria feito bom 
proveito da rede se ti-
vesse a oportunidade de 
usar quando era mais no-
vo. “Eu vejo um benefí-

cio nisso. Você poderia, 
por exemplo, combater 
os equívocos e zumbidos 
imediatamente. Se eu ti-
vesse no meu passado, eu 
teria usado…. Eu me sinto 
usado e completamente 
incompreendido, suben-
tendido e sinto que nunca 
tive o benefício de escla-
recer dúvidas”.

Após completar 50 
anos de vida com o pos-
to de galã, ser casado 

com uma das mulheres 
mais desejadas do mun-
do e ter uma família lin-
da e feliz, Brad não se 
considera completo. “Eu 
sempre acreditei que a 
felicidade é superesti-
mada, sabe? São esses 
momentos difíceis que 
informam a próxima épo-
ca maravilhosa, e é uma 
série de trocas, de even-
tos, de vitórias e derro-
ta”, declarou.

Marina Ruy 
Barbosa é 
flagrada com 
o namorado

No ar em horário 
nobre, Marina 
Ruy Barbosa 
não consegue 

mais passar desperce-
bida do público. A atriz, 
que estava curtindo a fol-
ga com o namorado Caio 
Nabuco, foi flagrada por 
uma fã que clicou o mo-
mento íntimo do casal. 
Publicada no perfil @be-
mcoisasdemulher, a ima-
gem é a primeira em que 
a ruiva aparece ao lado 
do novo amor.

Apesar de a foto já ter 
sido removida do Insta-
gram, ela esteve lá por 
tempo suficiente para có-
pias circularam na inter-
net. Na imagem, é pos-
sível ver o empresário 

paulistano exibindo seu 
estilo despojado com um 
óculos quadrado. Já Ma-
rina, parece estar preo-
cupada com seu número 
de likes e expressa uma 
cara de desânimo en-
quanto mexe no celular.

 “Achei ele um gato, 
até prefiro (ele) do que 
o Klebber, mas foi rapi-
dão, tadinho dele”, es-
creveu uma seguidora, 
comentando o agilidade 
com que Marina engatou 
o novo relacionamento 
após terminar o com Kle-
bber Toledo. O ator pa-
rece estar partindo para 
outra e pode estar “co-
nhecendo melhor” a co-
lega de novela Letícia Bi-
rkheuer.

Casal foi flagrado em momento de descontração

No começo de agosto, 
Paris Hilton apareceu, co-
mo muitos famosos, se 
divertindo muito em Ibi-
za. Entre seus compa-
nheiros estava Álvaro 
Garneiro Filho, o Alva-
rinho, filho do empresá-

rio e apresentador Álva-
ro Garneiro. Mas parece 
que esse foi mais um ca-
so de amor de praia que 
não sobe a serra.

A socialite está agora na 
França, aproveitando a Se-
mana de Moda de Paris. 

Em uma festa ela foi per-
guntada por um represen-
tante da coluna do Bru-
no Astuto sobre a quantas 
anda o affair com Alva-
rinho. “Não o vejo há um 
mês. Mas ele é um doci-
nho, muito legal”. Em se-

guida ela foi questionada 
sobre a diferença de ida-
de, já que ela está com 33 
e ele tem 18. “Todo mun-
do que eu encontro me diz 
que o conhece desde pe-
quenininho. Ele é tão novo 
assim?”, disse.

Paris Hilton encerra affair 
com Álvaro Garneiro Filho

Socialite já está em outra.

Em entrevista, exibindo 
um corpão aos 38 anos e 
mãe de Dom, Luana Piova-
ni segue com seu jeito po-
lêmica, de quem não deve 
nem teme. No bate papo 
ela falou um pouco sobre 
as características que uma 
pessoa precisa ter para li-
dar com ela – e que, pelo 
jeito, o marido, o surfista 
Pedro Scooby, tem. “A pes-
soa precisa “ter atitude”. 
O que, para ela, significa 
“saber jogar com o desti-
no, saber se colocar”.

Eu tenho atitude, mas 
não tenho tesão em gente 
passiva, pacífica. Não sou 
para amadores. A atitude 
fica, a personalidade me-
lhora, o que a gente perde 
é a ansiedade, a aflição de 
ser jovem”. Sobre o ensaio, 
a loira disse que “as fotos 
mostram como dá para pas-
sar sensualidade com bom 
gosto”. Luana está atual-
mente em “Dupla Identida-
de”, série em que vive uma 
psicóloga que ajuda na ca-
ça a um serial killer.

Aos 50, Brad Pitt afirma que
a felicidade é superestimada

Luana Piovani sobre 
si mesma: “não sou 
para amadores”

A atriz fala sobre o que as pessoas precisam
para se relacionar com ela.


