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ARENA ATACADO

A terceira e ultima parte
da histéria da Rede SV
mostra o Arena Atacado
e sua expansao
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ATITUDE CONSCIENTE

Acdo convida a reduzir o uso
das embalagens pldsticas na

empresa e no empacotamento
das compras dos clientes

2018
NOVAS CONQUISTAS!

Nossos colaboradores
revelam a lista de desejos,
projetos e metas para 2018,
que deverd ser recheado

de conquistas e mudangas
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PALAVRA SV Editorial

Marcos
Cavicchiolli

DIRETOR-PRESIDENTE

Colaboradores SV,
Arena e Drogarias

Chegamos a terceira e Ultima edicdo - 2017 da nossa
Revista #SomosSV. Estamos no meés de dezembro,
canalizando nossos esforgos para que os resultados sejam
satisfatdrios e as vendas de fim de ano nos ajudem a construir
um cenario promissor para 2018.

Nesta edicdo, vamos apresentar para vocés a histéria do
Arena Atacado, um formato que vem trazendo bons resultadas
para nossa empresa, bem como nossa deciséo de atuar no
segmento de drogarias.

Apresentamas, tambhem, as novas iniciativas da empresa e
os atrativos da cidade de Hortolandia, que acolheu muito hem
nosso novo formato de negdcio, o Arena. A #Semaes SV ainda
traz importantes informacg6es sobre nosso dia a dia e dicas de
saude e receitas saudaveis para as festas de fim de ano.

Tanto em termos profissionais como pessoais, acredito que
o fim do ano é um momento de reflexdo. Epoca para avaliarmos
nossas erros e acertos do ano, tragarmos nossos objetivos de
curto e longo prazo, mas principalmente agradecermaos pelas
nossas conquistas ao longo de todo o ano.

E como varios colaboradores de todas as lojas
compartilharam seus ohjetivos conosco na nossa Matéria de
Capa, também compartilho o nosso: “a familia Séo Vicente
deseja que todos tenham um excelente 2018, que as festas
de fim de ano representem grandes momentos de felicidade
em familia”.

Agradeco a todos pelo empenho e profissionalismo e que
venham os novos desafios.

E que venha 2018!

GESTAO & PLANEJAMENTO

SAO VICENTE:
UMA HISTORIA

DE SUCESSO
PARTE Il - ARENA ATACADO

Rede Sao Vicente tem uma
historia marcada pela deter-
minagdo, empenho e muito
trabalho. Nas revistas anteriores da
#3omos SV, nds contamos sobre

essa trajetoria da empresa desde a

fundacdo até a forte expansdo no
inicio dos anos 2000.

Nessa edigdo, vamos mostrar a
terceira e Ultima parte dessa tra-
jetéria de sucesso com a entrada
da Rede no segmento de atacarejo
(comércio com caracteristicas de
varejo e atacado] com o Arena Ata-
cado. A empresa hoje tem 3 unida-
des, duas em Sumaré/SP e outra
em Hortolandia/SP, a loja 13, que é
a loja de maior faturamento de todo
o Grupo.

Segundo Marcos Cavicchiolli,
diretor-presidente da Rede, a aber-
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GESTAO & PLANEJAMENTO

ARENA ATACADO

tura do Arena Atacado aconteceu
por uma “convergéncia de fatores” e
pelo interesse que a empresa tinha
em entrar nesse segmento que
estava comegando a surgir no Bra-
sil no final da década passada. “Era
uma tendéncia de mercado no setor
supermercadista”, disse.
“Coincidentemente, onde nds
abrimos a primeira loja em Sumare,
0 proprietario do prédio estava
fazendo uma nesse mesmo for-
mato. Entdo, comegamos a nego-
ciacdo para compra do local em
2009 e abrimos no comeco de 2010
nosso primeiro atacarejo”, explicou,

lembrando que o nome da loja era
Atacado S&o Vicente. Neste mesmo
ano, a empresa abriu mais uma
unidade, a de Hortolandia, também
como Atacado S&o Vicente.

NOVO NOME

A mudanca de nome de Atacado
Sdo Vicente para Arena Atacado
aconteceu no final de 2011, antes
da inauguracéo de mais uma loja do
Supermercado Sdo Vicente também
em Hortolandia.

“Percebemos gue ndo dava para

ter o mesmo nome, S&o Vicente, em
duas operagfes comerciais tao dis-
tintas e na mesma cidade. Poderia-
mos ter conflito com precos e produ-
tos”, afirmou Marcos. Entéo, antes de
inaugurar a loja 18, no final de 2011,
a empresa mudou 0 nome do Atacado
Sé&o Vicente para Arena Atacado.

EXPANSAO

Em 2016, a Rede abriu seu ter-
ceiro Arena Atacado, no bairro
Matdo, em Sumaré. “Aprendemos
muito com esse formato e hoje ele
esta consolidado na nossa empresa
e pronto para a expans&o. O Arena
tem que ter a mesma intensidade
de expansdo que o Supermercado
Sé&o Vicente. Esta na hora de darmas
vida propria a esse formato. 0 nosso
desafio hoje é dar escala ao Arena”,
adiantou Cavicchiolli.

Segundo ele, isso s6 ndo acon-
teceu antes porque as oportuni-
dades que foram aparecendo nos
ultimos anos para novas lojas se
encaixavam mais com o formato
Sdo Vicente do que no formato
Arena. “Mas nos estamos buscando
e ja temos oportunidades de lojas
novas neste formato. A ideia de
escala é essa: em todas as cidades
que a Rede esta presente com o S&o
Vicente nos também queremaos ter

uma bandeira Arena 14", revelou.
DROGARIAS

Além do segmento de atacado,
a Rede S&o Vicente tambeéem inves-
tiu em um novo negocio, as Droga-
rias SV. Esse modelo surgiu em 22
de agosto de 2006, e atualmente a
empresa tem 8 unidades, localiza-
das nos municipios de Americana,
Santa Barbara d'Oeste, Sumarg,

Nova Odessa, Hortolandia e Itu. Na
opinido do diretor-presidente da
empresa, a drogaria faz parte do
formato que o S&o Vicente imprime
em suas lojas. “Nas nossas lgjas,
nas oferecemas um mix de servigos
dentro da area dos supermercadaos,
com a filosofia de prestar um ser-
vico adicional para o nossao cliente. E
nesse quesito se encaixam tambem
os restaurantes”, finalizou.
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HORTOLANDIA £ DESTAQUE COMO POLO DE
DESENVOLVIMENTO, TURISMO E CULTURA

Uma das cidades mais jovens do
Estado de S&o Paulo, com apenas 25
anos de fundagao, Hortolandia/SP se
destaca na Regido Metropolitana de
Campinas (RMC] pelo grande poten-
cial de desenvolvimento econdmico
e investimento na qualidade de vida,
turismo e cultura. A Rede Sao Vicente
tem duas lgjas na cidade, um super-
mercado e um Arena Atacado, que é
a unidade de maior faturamento da
empresa (conhega mais sobre essa
histdria nas paginas 02 e 03].

Hoje, Hortolandia tem mais de
500 industrias instaladas, mais de
2 mil pontos comerciais e dois sho-
pping centers. Alem disso, a cidade,
que tem mais de 210 mil habitantes,
investe em cultura e turismo, com
parques socioambientais, escolas,
universidades, hibliotecas, bares,
hotéis e restaurantes, garantindo
qualidade de vida a seus habitantes e
visitantes.
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PARQUES

Hortolandia - cujo nome & home-
nagem ao principal ponto turistico da
cidade, o horto florestal - se destaca
na regido pelo cuidado com o turismo
e cultura. Um dos principais atrativos
da cidade é o Parque Socioambien-
tal Irmé& Dorothy Stang, que possui 0
Ginasio Poliesportivo “Victor Savala”,
o Centro de Treinamento de Ginastica
Artistica “Yasmin Geovana Santos
Bonfim”, o Centro de Arte e Cultura
(CAC)] e o Espaco Crianga Ecoldgica
com a maternidade da arvore e sala
verde para a realizagdo de atividades
socioambientais e oficinas.

0 Pargue Santa Clara (Centro de
Referéncia Ambiental Parque Escola)
possui 0 Museu de Histaria Natural
Iberaba, com mais de 200 espécies
de animais empalhadas, e o projeto
Reciclasa-IBM. 0 Pargue Linear Chico
Mendes e um dos espacos mais honi-
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tos da cidade e tamhém disponihiliza
areas de lazer e para a pratica de
esportes.

A antiga Estacfo Ferroviaria de
Hortoléndia, construgdo tombada
pelo Patriménio Histérico e Cultu-
ral em 2003, deu lugar ao Centro
de Memdria Prof. Leovigildo Duarte
Juniar, que fica no centro da cidade.
0 local se transformou em impor-
tante ponto turistico com museus da
linha férrea e da histaria de Hortolan-
dia.

Alem disso, Hortolandia conta
com varios espacos dedicados a
realizac8o de eventos culturais das
areas teatral e musical, trés pontos
de cultura, que desenvolvem proje-
tos de mdusica instrumental, viol&o
popular, teatro, video e musicaliza-
cdo infantil. Destague para a banda
municipal que se apresenta nos
eventos publicos realizados pela Pre-
feitura e oferecidos gratuitamente
para a populagéo.

#SOUSY [ HISTGRIAS DE SUCESSO

/ ANOS D ARENA

Dayse Bueno dos Santos

Loja 13, Arena Atacado, Hortolandia/SP
ENCARREGADA DE FRIOS

Trabalhar no Arena Atacado, para Dayse, € ter qua-
lidade de vida e poder aliar as duas coisas que mais
gosta de fazer: estar perto da sua familia e exercer sua
profissdo com tranquilidade. “Eu moro perto do Arena.
Vou e volto a pé todos os dias. E, com isso, consigo cui-
dar do meu trabalho e estar proxima da minha familia.
Hoje tenho a possibilidade de administrar a minha vida
pessoal com a profissional. E para mim estar perto das
minhas filhas & muito importante. Se acontecer alguma
coisa estou a poucos metros da minha casa e tenho
como resolver rapidamente a situagdo”, destacou. Dayse
entrou no Arena de Hortolandia assim gue a loja foi inau-
gurada, ha 7 anos. “Eu fiz treinamento no setor de frios e
javim pra ca. Entrei como balconista de frios e logo pas-
sei para segunda encarregada. Depois, apareceu a opor-
tunidade e fui chamada pra ser encarregada do setor”,
disse. Ela destacou a importéancia que a empresa da ao
plano de carreira de seus funcionarios. "A empresa esta
crescendo e eu quero crescer junto com ela. Ja fui cha-
mada para o Programa Jovens Lideres. Fiz as provas e
estou aguardando os resultados. Quero ser subgerente e
buscar novas oportunidades”, finalizou.

9 ANOS D= DROGARIA

Andreia P. de Azevedo Oliveira

Loja 11, Drogaria, Americana/SP
ATENDENTE DE FARMACIA

Andreia mora em Santa Béarbara d'Oeste ha 14 anos.
Ela veio da cidade de Santa Albertina/SP, na regiéo de
Jales/SP, buscando novas oportunidades. “Eu ja tinha
experiéncia de mais de 10 anos no atendimento de bal-
cdo em drogarias quando cheguei para trabalhar na Dro-
garia SV de Americana. Eu ja tinha trabalhado na minha
cidade e tamhém em Santa Barbara. Apareceu a vaga no
SV e uma amiga me indicou. Fui chamada para a entre-
vista e passei”, contou. Segundo Andreia, a empresa da
oportunidades de crescimento e valoriza isso junto aos
colaboradores. “Eu tive oportunidade de ir para o setor
de compras. Eu fui, mas néo me adaptei. Ndo era meu
perfil e voltei para o balcdo da drogaria. Eu amo o que
eu fagco. Adoro estar com os clientes e poder atendé-los
da melhor forma possivel”, destacou. Casada e com dois
filhos, um de 11 e outro de 7 anos, Andreia, contou que
consegue aliar sua vida profissional com a vida pessoal.
“Moro a 10 minutos do meu trabalho e consigo aliar o
tempo livre para me dedicar a minha familia”, comentou,
ressaltando que quer voltar a estudar. “Tenho o ensino
medio completo e quero continuar estudando e fazer
faculdade. Agora é dificil, mas vou continuar”, concluiu.

Maria da Conceicao Borges dos Santos, operadora de Caixa - Loja 19
Maria da Conceigao é o destaque dessa edigdo da #Somos SV. Ela trabalha no
S&o Vicente ha 2 anos e 5 meses e estd sempre pronta para atender os clientes
com respeito e simpatia. O sorriso no rosto é sua marca registrada. Parahéns!
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Janaine Cristiane Mariano
25 anos, repositora- loja 08

MATERIA DE CAPA | | SONHOS E REALIZACOES
"Em 2018 quero_aperfeicoar os meus conhecimentos e bus-

~o
car uma _promogao, possibilitando o meu crescimento junto a

0 fim do ano ja esta batendo & porta e todas as atences se voltam para 2018} E hora de pensar no que pretendemos empresa. Além disso; ewquero ser feliz! Isso é o mais importante.”
e queremas para o proximo ano. Afinal, a realizagdo de um sonho, de uma meta é algo importante para todos nds e essa
conquista pessoal se torna uma prioridade na nossa vida. A #Somos SV conversou com colaboradores de todas as nossas
lojas para descobrir o que esta na lista de desejos para 0 ano novo, guais 0s projetas, metas e o que esperar de 2018.

Andreia Santos Santana
33 angos, ajudante de padaria - Ioja 10

—"Eu-quero continuar trabalhando para oferecer.

o melhor paraaminha filha."

Kennue Endrigo Lima Nascimento Vagner Jose Manaochio

21 anos, padeiro - loja 01 29 anos, repositor - loja 04

"Eu quero me desenvolver ainda mais na minha profissao "Eu tenho vdrios sonhos, mas o meu principal para 2018
e conquistar o cargo de encarregado de padaria.” étirar minha carteira de habilitacao. Tenho fé
que vou conseguir."” Wellington Vinicius dos:S: Sabrinho

21 anos; encarregado de mercearia - loja 11

"A minha meta para 2018 é me tornar subgerente de loja.
Eu meinscrevino Programa Jovens Lideres e estou correndo
atrds domeu objetivo. Além disso, quero comprar

um terreno einiciar a construcio da minha casa.”

Maikon Vinicius Martins Dias
- - Camila Jessica dos Santas Silva
20 anos, repositor - loja 02

26 anos, auxiliaradm. - loja 05 =

"Meu objetivo é iniciar a faculdade de Gestio Empresarial

7 == - = = 2
¢ buscar o crescimento profissional dentro da empresa.” O meu objetivo para 2018 é fazer uma pos-graduacao na drea

de contabilidade e contribuir através do meu conhecimento
para o crescimento da empresa.”

Joyce Fernandes Moreno
21 anos, assistente de atendimento - Ioja 12

Sabriny Pereira dos Santos
"0 meu principal objetivo é retomar.afaculdadede Logistica

25 anos, operadora de caixa - Ioja 03 : s
e buscar um crescimento na empresa,

Barbara Pereira Phelipe
16 anos, jovem aprendiz - loja 06

wMinha meta para 2018 é que, com as experiéncias que tive nesse
N =

#- ano,eu possa transformar em ferramentas para superar os obs-
\ r ") 1.2
ticulos ao longo do outro ano, para me tornar uma pessoa sdbia
hor-em todas as dreas da minha vida.”

"Eu pretendo ser professora, portanto quero focar ainda mais
nos meus estudos! Além disso, em 2018 quero iniciar alguni tra-
balho voluntdrio.”

Marcos Antonio Pessoa Belo
22 anos, repositor- loja 13

"Eu entrei como repositor. e estou passando por.um treinamento
no setor.de.agougue. O'meu objetivo é me desenvolver nessa

Jurarimy s profissio e conseguir ser um encarregado.”

64 anos, conferente - loja 07

Fernando Nunes de Oliveira
22:anos, encarregado de depdsito - loja 14

"A minha meta para 2018 é dar entrada em um apartamento
einiciar a faculdade de Logistica.”

Isabel Cristina Avelar
50.anos, encarregada de agougue ~loja 15

Ester da Silva Serrudo
28 anos, coordenadora de frente de caixa - loja 16

"0 meu objetivo em 2018 é comprar o meu carro, que eu ainda
ndo tenho, e me aperfeicoar para ter um crescimento
profissional dentro da empresa.”

Marcia de Paula Rodrigues Sabanay
38 anos, repositora - loja 17.

"Eu quero passar mais tempo com a minha familia e, se possivel,
realizar uma viagem com eles.”

Gabriel Gongalves
21 anos, repositor - loja 18

"Eu quero desenvolver o meu lado profissional, me aperfeico-
ando para buscar uma promogao e melhoria de vida."

Iris Cristina de Oliveira
32 anos, operadora de caixa - loja 19

"0 .meu objetivo para o ano que vem é sair do aluguel
e conseguir a minha casa propria.”

Luan Aparecido de Campos Almeida
20 anos, encarregado de mercearia - loja 20

"Eu almejo iniciar uma faculdade e conquistar
um cargo de subgerente.”

Solange Soares Pereira da Silva
47 anos, auxiliar de limpeza - loja 21

"Meu sonho é poder comprar minha casa propria.”

Beatriz Domingues Barbieri Pereira

53 anos, assistente de atendimento - loja 22

"Quero oferecer um atendimento com ainda mais qualidade,
contribuindo com a fidelizacao de clientes e tornando 2018 um
ano cheio de alegrias."




ACONTECEU NO SV

SAO VICENTE NO OUTUBRO ROSA

Durante o més de outubro, realizamos na Rede Sé&o
Vicente a palestra “Salde da Mulher” em parceria
com o Sao Lucas Saude. O objetivo foi levar informa-
cdes sobre cancer de mama, HPV e cancer do colo do
Utero para nossas colaboradoras que aproveitaram

0 momento para tirar dividas sobre as doengas. As
palestras foram realizadas nas lojas 01, 04, 11 e 19
e contaram com a presenca de cerca de 140 colabo-
radoras. Alem disso, todas as colaboradaras vincu-
ladas ao Séo Lucas Sadde (IRMAN], com 40 anos ou
mais que ndo fizeram mamografia no periodo de 1
ano, receberdo 1 vale para agendarem a mamografia,

mantendo o exame em dia.

Tendéncias do Mercado
e Habitos de Consumo

Gerentes de loja e a equipe comer-
cial da Rede participaram do trei-
namento “Tendéncias do Mercado e
Habitos de Consumo” ministrado por
Wagner Picalli, da Nielsen, em 23 de
novembro. O objetivo foi apresentar
aos participantes o gerenciamento
por categorias, como ferramenta
de gestéo, que otimiza e estimula o
processo de compra e organizagio
dos produtos nas géndolas, além de
estratégias de como ativar o shopper
no PDV em tempos de crise.

2

Sao Vicente
em Movimento

No dia 28 de outubro, nossa Rede
marcou presenca na 2° edicdo da
Corrida Sao Vicente Uacgai Night Run.
0 evento, que teve participacéo de
mais de 2.000 atletas, teve o ohjetivo
de realizar um dia de lazer familiar e
esportivo aos participantes, promo-
vendo saude e qualidade de vida. No
dia 12 de novembro, participamos da
6° Corrida & Caminhada Amai (Asso-
ciacdo de Monitoramento dos Autis-
tas Incluidos), realizada no Parque
dos Ipés, em Santa Barbara d'Oeste/
SP. 0 evento, com a participagdo

Como forma de agradecimento e votos para juntos fazermos um 2018

ainda melhor, o Sdo Vicente vai completar suas festas de fim de ano com

um vale-cesta de Natal, através do Cartdo Sorovale, cujo saldo estara
disponivel para uso no dia 20 de dezembro.

| 8 REVISTA INTERNA REDE SAQ VICENTE

3% edicdo, novembro/dezembro 2017

£ Wicente sypom,

V2 77

de mais de 1.000 atletas, foi reali-
zado para angariar recursos para o
custeio das ac8es promovidas pela
entidade que atende 20 criangas e
adolescentes com TEA (Transtorno
do Espectro Autista), qgue moram na
cidade e fazem parte da rede regular
de ensino. A Rede montou nos dais
eventos o Espaco S&o Vicente, local
onde os atletas receberam frutas,
iogurtes, barrinhas de cereais, sucos,
agua, entre outras novidades com o
apoio dos nossos fornecedores.

FACA A SUA

ANITUDE CONSCIENTE
REDUZA 0 CONSUMO DE SACOLAS PLASTICAS

Quando o assunto é sustentahi-
lidade, o uso de sacolas plasticas é
um dos principais tépicos discutidos
no varejo, especialmente pelo grande
volume consumido e pela inexistén-
cia de uma gestéo eficaz dos resi-
duos salidos urbanas, o que prejudica
areciclagem desse material.

Com o Programa Sao Vicente
Sustentavel, nossa Rede visa redu-
zir 0 uso das embalagens plasticas
tanto dentro da empresa quanto na
hora do empacotamento das com-
pras dos clientes. Para isso, séo rea-
lizados trabalhos de conscientizagéo
e treinamento com os colaborado-
res que sugeriram a criacado da agao

0 plastico demora cerca
de 400 anos
para se decompor

“Reduza uma Sacola Por Cliente”.
Nessa agdo e com as sacolas de
melhor qualidade, é possivel redu-
zir 0 uso de cerca de meio milh&o de
unidades por més, diminuindo sen-
sivelmente seu impacto no meio
ambiente, causado pelo descarte
indiscriminado na natureza.

CAMPANHA GLOBAL

0 assunto plastico ja virou pre-
ocupagdo mundial, tanto que a ONU
(Organizacdo das Nagdes Unidas)
langou uma campanha global dirigida
a governaos, empresas e consumido-
res para reduzir os residuos de plas-

Nossa Rede utiliza mais
de 5 milhdes de sacolas
plasticas por més

3% edicdo, novembro/dezembro 2017

PARTE!

tico nos oceanos, onde sdo langadas
cerca de oito toneladas por ano deste
material.

Segundo a ONU, o plastico repre-
senta 80% do lixo nos oceanos e
causa prejuizos no valor de US$ 8
bilhdes nos ecossistemas marinhos.
Se 0 aumento de residuos como gar-
rafas, sacolas e copos de plastico
continuar no ritmo atual, em 2050
haverda mais plastico do que pei-
xes em peso no mar e 99% das aves
marinhas terdo consumido restos
deste material.

Em 15 meses, nossas
sacolas dariam
avolta no planeta
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DICAS SV | | VERAO

CUIDE DA
SUA SAUDE
E APROVEITE
0 VERAO

Verédo é sinénimo de sal, de praia e
de muito calor. A quantidade de roupa
diminui e, consequentemente, a pre-
ocupagdo com o corpo aumenta. E
importante ressaltar que esse cui-
dado deve ir além da questao esté-
tica. E preciso se preocupar também
com a saude e adotar hahitos mais
saudaveis na alimentacgao e hidrata-
cao.

A alimentacdo deve ser balan-
ceada, dando preferéncia aos ali-
mentos leves, ja que a digestdo de
refeicBes ricas em gorduras € mais
dificil e, qguando aliada ao calor, pode
causar desconforto e mal-estar. E
importante tamhém se preocupar
com a hidratacéo e higienizacao do
corpo.

Para vocé aproveitar a estacao e
as festas de fim de ano, sugerimaos
duas receitas light para a ceia de
Natal e Ano Novo e preparamas algu-
mas dicas. Veja as principais:

1. Alimentos que ajudam na
hidratagao do organismo, no bron-
zeamento e ainda mantém a pele e
0s cabelos saudaveis: manga, aba-
cate, abacaxi, acai, damasco, ace-
rola, couve, cenoura, pepino, laranja,
espinafre, pimentdo, salsinha, abo-
bora, beterraba, peixes de agua sal-

gada, oleaginosas no geral, cereais
integrais, aveia e quinoa.

2. Consuma alimentos fontes de
omega-3, que além de prevenirem
manchas e ressecamento da pele,
auxiliam na absorcdo do betacaro-
teno: sementes de chia e de linhaga,
que podem ser acrescidas a vitami-
nas, a saladas de frutas e a iogurtes.

3. Tome bastante liquido para
hidratar-se [pelo menos 2
litros por dia), afinal, no
verdo sentimos muito
calor, transpiramos
mais e precisamos
repor os liquidos per-
didos. Agua, 4gua de
coco, sucos natu-
rais e cha gelado séo
boas alternativas de
consumo.

4. Tenha uma ali-
mentacdo repleta
de vegetais. Eles
sdo ricos em mine-
rais que séo perdi-
dos na transpiragéo,
contém compostos
antioxidantes  que
inibem a acao de radi-
cais livres e ainda
muita agua, ajudando

na hidratacdo do organismo.

5. Alguns temperos ajudam a
acelerar o metabolismo, como a
canela, que pode ser salpicada em
frutas, o gengibre, ideal para ser
consumido em sucos e em saladas
e o0 6leo de coco, que pode substituir
outra gordura na hora de cozinhar os
alimentos.

6. Deu vontade de comer doce?

Tome um picolé de frutal Essa é
uma opgao mais nutritiva, com
poucas calarias e ainda ajuda a
refrescar.

7. Faca atividade fisica.
A préatica regular e orientada,
associada a alimentacdo sau-
davel, auxilia na prevengéo de
inimeras doencas cronicas nao
transmissiveis, como obesidade
e diabetes, alem de doencas
cardiovasculares. So evite pra-
ticar atividade fisica ao ar livre

entre 10 e 16 horas.

Fonte: Mundo Verde; Hospi-
tal Albert Einstein; Ministério da
Satide; Revista Crescer; Socie-
dade Brasileira de Pediatria.
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LOMBO DE PORCO RECHEADO LIGHT

Ingredientes
Recheio

2 colheres (chd) de azeite

I cebola picada

1 pdo francés em cubos

¥ xicara (chd) de espinafre cozido,
espremido e picado

% xicara (chd) de pimentdo amarelo
e vermelho picados

¥ xicara (chd) de cogumelos

em conserva picados

6 azeitonas verdes picadas (30 g)
Tomilho fresco

RABANADA

Ingredientes

Lombinho Light
1 pe¢a de lombinho de porco
sem gordura (800 g)
% xicara (chd) de vinho branco
4 colheres (sopa) de molho de soja
1 colher (sopa) de mostarda
Suco de 1 limdo
% colher (chd) de sal
% de colher (chd) de pimenta em pé
2 colheres (chd) de farinha de trigo
(reserve)

Modo de preparo

Recheio
Numa cagarola em fogo médio, aquega o
azeite e cozinhe a cebola por dois minutos,
até ficar transparente. Acrescente o pao, o
espinafre, os pimentoes, os cogumelos, as
azeitonas e o tomilho. Cozinhe por cinco
minutos. Espere amornar.

Modo de preparo

Lombinho Light
Abra o lombinho em um pano de prato
bem grande. A parte, numa tigela, misture

DE FORNO ESPECIAL

Ingredientes

1

2

% colher (chd) de canela em po

8 fatias de pao integral tipo baguete

2
2

ovo

% xicara de suco de abacaxi sem agiicar

colheres (sopa) de agiicar mascavo

colheres (sopa) de mel
colheres (sopa) de coco ralado adogado

o vinho, o molho de soja, a mostarda, o
suco de limdo, o sal e a pimenta. Acres-
cente o lombinho, envolva no tempero e
deixe por 30-45 minutos. Retire o lombi-
nho do tempero. Espalhe o recheio sobre o
lombinho aberto e vd enrolando como um
rocambole. Prenda com um barbante culi-
ndrio. Arrume em uma assadeira, regue
com o tempero e cubra com papel-alumi-
nio. Preaquega o forno a 200°C. Asse por
1 hora. Retire o papel e deixe dourar por
15 minutos. Espere amornar, corte em 16

fatias e arrume numa travessa.

Para o molho

Transfira o caldo da assadeira para uma
panela e adicione farinha e uma xicara de
dgua. Leve ao fogo, deixe engrossar e sirva.
Para cada fatia do lombinho, sirva uma
colher (sopa) do molho.

Se quiser, enfeite a travessa com rodelas
de limao.

Modo de preparo

Em uma tigela grande, bata o ovo, o suco
de abacaxi, o aglicar e a canela até formar
uma mistura homogénea. Mergulhe as
fatias de pdo na mistura, envolvendo

os dois lados, até ficarem encharcadas.
Aqueca uma frigideira antiaderente
grande em fogo médio e unte com dleo em
spray. Cozinhe as fatias de pdo, aos pou-
cos, por dois minutos de cada lado,

até ficarem douradas por completo. Trans-
fira as rabanadas para um prato, regue
com o mel e salpique o coco por cima.

Fonte: VIGILANTES DO PESO / GNT LIGHT
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Saude

urante o0 més de novembro,

nossa agao de conscientizagdo

em qualidade de vida e agBes pre-
ventivas esta voltada ao nosso publico
masculino, tendo como destague a
campanha “Novembro Azul”. A agéo
incentiva a prevencéo, 0 combate ao
cancer de prostata e a conscientizagéo
da importancia de exames regulares e
diagndstico precoce. Normalmente, os
homens sdo mais resistentes a cuidar
de sua saude de forma preventiva e pro-
curar um medico regularmente. Por isso,
na maioria das vezes, a doenga € des-
caoberta tardiamente, apenas guando as
sintomas comegam a aparecer. Paor issg,
€ tdo impaortante prevenir-se e desco-
brir a doenca na fase inicial, guando as
chances de cura s&o maiores. Todos as
colaboradores da nossa Rede (exceto
do setor de pereciveis] receberam o lago
azul em prol da causa para ser usado em
sinal de apoio a campanha.

Homens a partir dos 50 anos, ou dos 45
com histérico familiar, devem procurar
seu urologista para realizagéo

do exame.

No inicio, a doenca ndo apresenta nenhum
sintoma, por isso & de suma importancia a
realizagdo de exames de togue e de san-
gue periddicos. 0 exame de sangue NAO

substitui o de toque, porgue muitas vezes a
doenga ndo é detectada a partir do sangue,
par isso, 0s exames sdo complementares

e ambos devem ser feitos.

IMPORTANCIA DO EXAME

NOVEMBRO AZUL

ACAO INCENTIVA
PREVENCAO DO
CANCER DE PROSTATA

VEJA ALGUMAS DICAS E TIRE TAMBEM

ALGUMAS DUVIDAS SOBRE ESSA DOENCA:

)
)?

>
-

B
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EOSEXTOTIPO
DE CANCER MAIS
FREQUENTE

NO MUNDO

UM EM CADA
SEIS HOMENS
EALVO DA DOENCA

HAUM OBITO
POR CANCER
DE PROSTATA
ACADA 40 MINUTOS

SINTOMAS

HA UM
DIAGNOSTICO

DE CANCER DE
PROSTATAACADA
7.6 MINUTOS

ESSE E 0 SEGUNDO
TIPO DE CANCER
MAIS MORTAL
ENTRE 0S HOMENS

95% DOS CASOS DE

CANCER DE PROSTATA

JA SEENCONTRAM
EM ESTAGIO MUITO
AVANGADO E GRAVE

QUANDO OS SINTOMAS
COMECAM A APARECER

Os sintamas mais comuns e que s@ aparecem

na fase avangada da doenca séa:

Vontades urgentes e repentinas de urinar

Dificuldade para urinar
Diminuigdo no jato de urina
Aumenta da frequéncia urinaria
Dores carporais e 0sseas

Insuficiéncia renal e fortes dores
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Fonte: Sociedade Brasileira de Urologia / National Cancer Institute (EUA) / Ministério da Satide



