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GINAFO
volta para a cidade

Je gll"TTa. mtstureha "
qua dratoton. mas a
maioria gtra em lomo de
cultura e esportes.

Os vencedores leva­
rão trcfêus e medalhas
oferectdos pelos patro­
cinadores: Feltcra na
Sa lgados. Curso
Semitom. Fundação
Cultural .. Sl'ção de Es·
portes_ Os Interessados
e m participar podem
entrar rm contata com
os jovens da Soctedade
São Vlunte de Paulo.
pl"lotd. (1213974-1247
ou na Sede dos
Vicentinos das 8h às
12h e das 13h as 17h.

a disputa follransferida
para o Bairro do
Espirita Santo. onde fi­
cou até o ano passado.

As provas serão rea­
lizadas I'OT equipes dI'
aproximadamente 40
pessoas. nos dias 2 e 3
de fevereiro. no centro
da cidade. Ao todo são
20 provas diferentes. al­
gumas ddas com no­
mes est ranhos como
aprrrelo. estãtua. grito

Aberta diariamente das 8hOO às 22hOO
Perfumaria e Medicamentos em Geral

DROGARIA
SAO LUIZ

Encomenda de man lXIlados
endemos convênios com as ptincIpiis em~esas di região

Pça. Ibnoel Ant6nIo cM at'va lllo, U - c enee
2) 3914-0262 çl4foololt .......axn.br

_ PI".........., . Ac.""",.....

Cl>m'fnio~ C~iicl. - ""'oe! - NipOlMd
SillClieato """ AposenlaCla•• ~lHIioc1to dos Tnb"~ldores

I Alim. Mm l, s.a", Li'" - lif1, Plus • C.mpo 5.aoto

P,O<>1o nci;"'.n.o • C.nll'O • SJC.", ·Sp

LU l R

pepoís de três anos
sendo realizada no Baír.
ro do Espírtto Santo. a
GlNAFQ· GtncanaAnto'
010 Frederico Ozanan.
volta paro o local onde
nasceu: (> centro da ci­
dade. A prova foI criada
em 1995 por um grupo
de jovens da Sociedade
São vrceme de Paulo.
Depois de quatro anos

,



. 1. S ""*' Basco- ViiI AlnéIIlI
FE'iEllEIRO
10 a 2·FWliIl de~.(ijacje

"ll-Abertulll da Campama da FllI temidad~

MARÇO I
17.fesla daSão José·B Campa Redondo
24a31 -$«naM~

ABRIl
l .fes:a dll~lk lth a~

28-fesla di! S Se va.~ Gra"de
llAlO
2· FesIil oe Sla Cr_ · B B.-aga-.ça
ssesa !; S att':'lI 'Ô U:;rro~
lUes:a Ns. F3t;ITI/I-Via di! F.na
1';..r~ ;:lQ E$p. Sri; B. Es;lir.lO 5nl
Me$;! oe S RIa · B Seta V:s:a

-.."""""""JUNHO
3a 1ô-Festa 510 AntO'lio-CidaOO
3(}.«.5 P luo seeeea Lageado

de snn-s RIl Cl;w
28-f ~,I"ob:;o. Ba;m deM
AGOSlll
214· FeslI S Bom.leu.a,Cn:al
18-fesl1 S.bJeu-6. Roseia
2>~S~_~

SETEMBRO
7· Festa N. Senhora dos Remédias-B. Remedmo dos_.
a·Festa N. Sen/Iora dos Remédios.fl. Remédio.
15-fes:a de~ Guidc>8.sao G<iOO
29-fest<l São \'IctflJo.Cdade
OlJT\lBRO
l.festa S TtteD'iII ·.....Carna-9l
5-FesliST~&_ 1M. ....
õ-Fem S,~. s.São Gerado
1).fQNS ",*a;B. RtlIricIhm
l!l-Fls2 N.S.AjlnclCHl. Ril "-'lo
20flSlI N.5~. Ceó'o .0::::--.,)
20 127 .f1Sll N S.Rosn -a.1ân:J
'l1.fes:aS,Mal Tadeu ~
NOVEMBRO
la127.festa medatIa~-CidaclB

24-Festa N.S.dai GraÇãs ·B. Capim O'ArIgola.

= _=--== = = = 1iJ

••••
' P ARAIB U NA SlIlo 11 .lq... I•••. co...... n llholo
C~ 2 ooom d~ piIna, 1oçIl-.~. CAI .... -. -P"-,
_,,",IOl"" :' Rll5.Dllo.oQ~"'_~ R'i'roõ'Día:-.;::":;-.,;::::r--fOIlO.
Sitio 2 aIq........,.-caa J --. _ ... .l_BEIRO
fulobollo9o n" .... curTa!, _ . I 7 .. III
..... Rfih oe.... Chkara 11.000 m, próu.1R_-'

COIIIc:&I .... --.__~ ~

SitlO'''q'''lN'' ~I::0Riofl''''''2hnIoo~._caocm,__."", zcosas.pasto._ ..... -.R5130 00.... boo~RUSD.... >
loceill~_,.,. do paglO.~ .~

SA O aose DO S CA M P OS ~

Sitio ..pr... 3 hlt<:, ' 50 m~ Rod. Tl/llo~ , ':;
_adI' ~Irtlrdi RS UOO,OO(fa~lIitacl.). uldo Fazenda 1110 alqull...,formada 1mpalo, 7 L

IIH Om" , ". 1 1 ~,,"1r1l d. mltl, cu. IIdl anllgo, e
mlravUhoao ~UlJi....... 7 IagOI, 5 ..... do li"
COlonOl, 4 tm III lNI\IffII do rlpru.I • "'mail _

5 1110 .."',•• 5O.000m, tua H<lo, .....1'0. NrlIIitoria Il$ I .OOO.DO por 11q.Io.... ( :lO'4 . ;;;
eam,.o.1uWboI, plsdna, ~ragomdoWco.__1lCI.I ••.....,.,'" ji_) ...
...... bofftIlolIu.. R$ 200.000.00. ~
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Tempo
de abóboras
e abobrinhas

Há controv<'TsI ..s sou...,
a origem da abóbora.
Existem lnformaço\t>s SQ_
bre SeU cultivo no sul da
Ás ia. há cerca d e 2 ",li

~,
i,,,

Si5tll"m.. self-servi ce
por quilo

11 .-.n de .-si,
lGtiposde-.

t "';""0 lOrWIe IWI c.doo
Te l.: 3974-3654

Casa de Carne.

São Sebastião
Bovinos, Suínos

Frangos, lingUiças
Completa

linha de ames
para churrasco

T.l: (12) 397~312

Largo do M_do, 1s
l"....ibuna-SP

anos e s a be-se tambrm
que já "Ta utilizada nas
Am6icas. ant~ da chf'ga·
da <Jcg EuropnJ'" ~ índi­
OSbraslldTO!!!IffI1p« livr­
raro COmo pralo dláJ10 em
sua alilllnltação.

Os habitam.... ru rais
seTD.pRusaram para aali­
mentação de a nimais e
também na mesa. em 1Or·
~de~,oou~.~ ·

Jsda" e d~s.É u m ali­
mento multo u sado na s
dtetas. d~do ao !WU a lto
teor d" caroteno.

A abóbora possuI u m
a lto teor d e vl ta m in a s. (
veja tabelai .....nrl o um aU­
mento Ideal para as ",fel ·
ções diá rIa .. . Uma das
principais t a vnamtna A.
tendo ação sobre os den ·
t~. unhas. cabdo.'l. olhos.
ptle e def..sa do orK<UUs­
~.

"'_._r.'-­.....,

Ela pode U1" apN'dada
veroe • a a bnbrtnha· oe ma­
dura- EJdstml V>irtas rspé_
<Ys sendo as maIS l'Omum
a rasteira . a menina-gi­
gante . g4tanle . ama",la.
ca ravela . canhAo.
baíanInha e a menlna bra­
s ileira. Exis lem aInda as
hibridas, comoa 1I1OI"iIl1g;iI.

~~abóbo<'
mo<!Uf. " ..do

o "
1,2 g 19
Umg 19m9
21o>g 32o>g

O,1mg Mmg

'................ -­...... .....
U... l l11ng



ABOBRINHA
AO PARMESÁo
In c:redlentu - I k,; de
abobrinha em fa tias finas.
1/ 2 cd>oIa em fatia... 2 CG­
lhcn-s (sopa) de ma nlt"iga
""m sal. sal com alho. pl_
menta-do-remo, 3 colhe­
res (sopa) de parmes.lo ra ­
lado.
Com o fazer· Numa pane­
la larga. colO<I" ~ " "'antrl ­
ga. frUe Osal 1'''''1 alho" ..
cebol,,_ Adlclo"e " abobri ·
nha e de!" " rrfojla r \IIn
po uco . Cozinhe a ti' llrl\r
macia e . ai n da quc"te .
espalhe por clm" o qU<'lJo
par mesào. Sirva qUf'n tc.

,
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Combustível
com qualidade

Lavagem
e troca de Óleo

Pão quente
a toda hora

Pão de batata
espedal

Doces típicos

,U"

br1nha.... cone cm rodelas.
na grossura de u m dedo e
tempeTC com '<aI a gDsIO.
FrIte ('til óleo e coloque em
papel a bsorvmtt'. dctx.an ­
do llcar 9C(fulnha. Numa
panela . OOn-ia a mantei ­
ga. Junte a fartnha de lri ­
go. acrescente o leit e e.
mexend o sempre . cozinhe
a té c n gro" " a r. Tempere
co m sal. prrnen ta -do-remo
e a no z-mo..ca da a gosto.
Numa assa detea u n tada
cem nan tr lga 5('111 sal. co­
loque aS rod elas arruma­
das . Adicione o molho por
cima e espalhe o q ueijo
ralado por dma. Leve ao
forno pa ra COra r.

1_·""' 38.5
E... Cnp " 35. a Ri<> o.ro

ral.: (12)3974-0466

CAMBugUIRA
In l r ed le ntu _1/ 2 kg de
ca m b uq u lra. 2 colhe res
(""'pa) de banha de po rco.
2 colheres Ica f,,) d e sal.
s alsa e ce b ol in h a
p lc a d ln h a e p im e nta
ma.lagueta . se gostar.
Com o lazcr -U m pe bem a
cambuqulra . retirando OS

fios C ta los das folhas .
Numa panela larga. colo­
que a banha e frite o sal
com alho. J u nte a salsa e
a cdx>Unha c rdogue tudo
multo bem. Adk10ne a pI ­
'""'"ta 5C qui........ Refogue
u ln pouco. misture bem.
lampe a panela c deixe em
fq;(O m.'d'o até amolecrr.
Pede-se deixar cm po n!l)
flnne e &CIVIr como sala·
da.
F LOR DE ABOBORA
tnered..lentQ - l'1or de abó­
bora. sal. 2 ovos e farinha
de mUho moida e penelra ­
da.
Como la",e.r- Ap an he as
/lares da abóbora qua se
na hora de prepara r. Bata
o.~ dois ovos. pasw a /lar
na rmetura e repasse na
fa rinha de m ilho. Frí t e em
ól= quente e sirva quen­

".ASOBRINHAAO N OlllO
BRANCO
Inl red len te . · 4 abobrt­
n ha.$ pequenas cm rode­
las. sal. ó ll'O. salsinha ba·
tid a . I colher (sopa) de
manteiga.. I colher- (sopa)
de fa ri nha de t r1gC> penei_
rada, I Jdoua (chá) de \ci­
te. plmenta--OO--rdno.~
moscada c queijo ralado.
Como tau.r· Lave' as aba-

l..-:n.~_

"""""""'......"
PHClI lMw noRio PlrlIiba
CIlUlTUQl,lWSI _ Piscinal

RS 3,00 pessoaldia
CflInÇII . t& 1 lIIIOI não paga



ços. cozinhe e passe por
uma peneira, Adicione a
manteiga, a gema. o sal e
o queijo ralado e misture
bem. Aos poucos. "ã adl ­
Lionando a farinha de trl·
go peneirada. até a massa
ficar em ponto de enrolar.
Forme os bolinhos enro­
lando-os na palma das
màos. Faça bem peque·
nos , Frite em oko bem
quente. RrUre e col oque
em papel "usorvente para
relirar a gordura.
PUM DE ABOBaRA
Ingredien t es - 1/2 kg de
abóbora madura. sal a
gosto, I xícara (chã) de
creme de leite. 3 o,"os. 1
colher (sopa) dL' manteiga
sem sal. 1colher (sopa) de

OCE CASEIRO

Iêlia

TE'-' (12) '7113·'J54
E.I•. "' ""Iolp" do Lajudo. oIn

~,. '~=------,

Don-de.Lelte
Golll.bllclll

"'-de-mol ue

~

lt&Ií&i:MI ~
Mulheres e Crianças não pagaml

Rdv, Tomolo. Km .S Entr. F...ndi o ToI.' 12 9764·9423

abóbora madura. 1 colher
(sopa) de manteiga, 1
gema. s al, 2 colheres
(sopa) de queijo ralado.
farinha de trigo para dar
conssltência, óleo para frl­
~.

Co mo fazer· Descasque a
abóbora. corte em peda-

ABOBORA REFOGADA
Ingredlentes- Ikg de abó­
bora madura, 2 colheres
(sopa) de 37..dte, 1 cebola
pleadlnha, 1/2 colher
(sopa) de sal com alho, 4
tomates sem peles e sem
sementes, J 12 colher
(café) de sal. 1/2 colher
(eaf<') de pimenta-do-rel·
no, salsa e ccbollnha
plcadlnha.
Como fu:er- Descasque a
abóoora, tire as sementes
e corte em pedaços regu·
lares. Numa panela gros­
sa, coloque o a?.clte, O sal
com alho e frite bem. AdI­
cIone a cebola plcadlnha
os tomates em pedaços.
sal e a pimenta-do-reino e
refogue tud o. Junte a abó·
bora e cozinhe em fogo
baixo. Não acrescente
ãgua . Quando a abóbora
amolecer. Junte a salslnha
e a cebollnha. misture e
.~Irva bem quente.
BOLINHOS
DE AB OBaRA
Ingredientes- 1/2 kg de

'" Almoço SeJf-Service
~
!!1 Pi~ Diversas
, I

Lariches em geral

]
Pçs, Csnulo do Vai, 230

Tel.: (12) 3974-0289m Para ibuna -5P



f;"1nhadrtnl/o,I/2x;"a·
Ta d~ lrlte r qurljo ralado.
Como I""e(" · o.-scasque a
abóbora. IIr" ..... ..,mrnlrs,
oortr ..m pedaços r cozi­
nhe ..m fogo baixo. <:om
um pouco dr água .. sal .
Quando ....UVer bnn molr.
"""""!lU<', pa~"" numa 1""­
ndra .. detxe (!>;Iriar. Bata
as claras ...... n.....,. 0IM01­
va a fannha dr IIigo no
<T<'fl>r dr \dle. bala as gc­
ma.s ll«Mrarnrnle .. 1K"reS­
~nt". Juntr a dara em
....,.,... .. ml"'"re ludo. Co­
Ioqur ii """"" numa as­
!ladeira...spalh.. queiJo
....1.Mlo por cima e k-vr ao
fomo mo'dlo.
gUIBEBE
IDl[redleauu · I kg de
abóbora madura. óko. sal
com alho. sal.... balldfnha.
ceboli n ha verde.
manJ..mna. :2 crloolas pi ­
cadas . plm..nla-do-relno.
plmr n ta verde. 1/:2 xica­
ra lei",) d e caldo dc car­
nr . I r olher (caflo) de açu­
eH ma !Wavo.
Como luer · Iksca"'l llr a
ahóbora. lIr.. as S<'"men tes ,
c(lrtr r m I"od;,çm r r olo­
qu r pa ra "'''.Inhar com

pou ca agua. Qu"ndo a
abóbora rsllv..". lwm COZI­
da. pas.....,-iI prLa ""nelra .
]l;u ma panrla p;roo;>.a. roo
loque ° ólro. refogue Os
trlnJ'<T03 e adlclone a abó­
bora. kre"'ttnte ° caldo
dr carTlor e O açUcar e drl­
..r rozinhar a." e .....roMaI".

SOPA DE ABÓBORA
IDl[r ed l eDt u · I kll: d ..
abóbora madura. :2 Illros
dr caJdodrcarne. I coIh...­
fsopa! dr farinha dr trIgO.
sal. pimenta-do-reino e 2
colbrrrs l-.paj dr mantrl­..
CoIllO Á.u, Sum caklel·
mo a!lo. coloque a abObo-­
ra <'III pedaçOS r o caldo
d.. carne. LO'v.. ao fogo
brando .. d ..1xe COZInhar
atI- qur a abóbora d ..s­
manche. Pas..e ludo numa
""n..lra .. voll .. ao ("l!o.
adiCionando a fannha dr
tr11(0 d .... manchada num
pouco de âll:u" fna. Ac..rtr
O sal. adicione a pimen ta
r drlxe engro.....,'r cm f"ll"
baixo . Quando ..s tlvr r no
pon tu o co loqur a ma nt"l·
ga no fundo dr ",na "opel·
ra, de _peje ii SOl'" bem
quen tc. mlsturr brm r .•Ir­
", .

ADQUIRA
NOSSOS
LIVROS

APENAS
R$5,OO

Adquira Seu e"emp!""
na Banca da Ledtl. no

Lul[o do Mucado

i,
!,,,

[
m

Pç.a. Rodoviiri&, 6J
Tel..: 397<l-047.

Leite Pmeuriudo
nas pJdarias da cXbde

Queijofrtsul
5Gb encomenda

Leite equeijo de abra
"11.1 8anos distribuindoqualidade",foi. , 39743765

R.C P""'..., .1i

CASADJM
Todc<""fipoo

do .-_"-to
FrioI, --. oaIgodi.......f" a.lro"", . "p do
fra~o • L.iroa As.....

VALORIZE SEU COMÉRCIO

PARA ANUNCIAR
(12) 3974-0018

QUEM NAO ANUNCIA FICA
IGUAL A TODO MUNDO



EsPORTES

Mais velas
na represa

A~ vai rncho:r~
...,las no COft1O!'ÇO de rev.-­
retro. Dia~ 2 e 3 acontece
a IV Regata d.. Vela d..
Paralbuna.no~Jun'

to a Bal.... do Rlbe lr;!oo
Branco. A dl..pu ta m-..t..
ano dew:rá ln a partlClpII'
Çao r ....ord.. . pot s 70
velejadorrs de vartaJJ ra le­
/lona" Ja ....tâo conflrma­
,~

Uma novidade des te
ano é que " prova . erA a
pnmf:lra etapa do Circuito
de Vela do Valedo l'a rallJa
e U tora l Norte . A prova
que e organizada pela
Ma n na Escola Náutica .
tnn a promoÇão da Seçâo
~ Tulismo da Prt'rMtura
Munlclpal~ Paralbuna c
O apoio da I:..,..ktro.

Segundo MMlo Ollvel­
m, da Martna. depoi.. de
quatro ano... Pand b u na JIl
está deflnltava mentO' ln·
duida no Circul!o dO' vela
Nacional . A partir de ll,Il,o­
ra. o objett vo e fazer os
wlejad<>n'S c u rti,..,.., aln'
da mals a represe. trallen·
do ma'" vlslta n t .. . a- """".

Com _ .... <lO~to ...
"" 1n" ladO . " 1m. ••10

lo ' q..... p..m..do~do
"'_Jo_noR.pf...

c_"u bom onla. f oi om
-......m.q_.....
_.U"'''lpoI,.f_"
~P....... '"_.--rio f"'OÓ'.' ... ,........, • •

~" r .;;..~I_ ..::t.::....._ _..... ....projoM.",,-_ _ _ O ' _

fT"p l oWlJ .. C:&ê: 's . , 1::

ACADEMIA STATUS CORPUS
VENHA NOS CONHECER PARA BUSCAR OEQUlUeRlO DO CORPO EDA MéNTE

NOVIDADES
EM BREVE

BODY PUMP
MUSCULAÇÃO

ACAOEMIA STATUS CORPUS
Av. Anlonio Feliciano da Silva, si

(Em f rente a Vila Camargo)
Tel 3974-0985



ame
e tatu
o m ol"'lu" "ntrou

çougue'
Moço! Moço ' !.le

ois quilos de carne

'"'• Aqui não i ..m carne d
tu! - Res pondeu o aço

uetro.
No dia eegumre o m
ue \'oltou;
· Moço' Moço' Me ~

ots quilos dc r ,me d
. lu!

- AqUI nAolerJlc.une
lU! - Enfatlsou o aço
erro,
No OutTO dia'
·Moço! Moçol Me ,.

ols qu ilos de carne de
tut
- Já dl5lle que Aqui nã

em came de latu l . Re
ondeu . O açuuguclro. J
m padênda
E no outro dia. nova

ente:
-Moço ' Moço! Me

cu quilos de carne d

'"'- Aqui nAo lem carne
tu. molequel Que droga!

;lo fuld pra vad:' E. se ,
perecer aqui mars um
et me pedindo essa
e. vou pegar uma coro
te enforcarl

No outro di I:
·Moço1 Moço!
. g ue é? • l'erguntou

çouguel ro pronto par ~
.~. ~

- Tem corda? !
- ,~~=~eu ~
então.~V!do:..~q 1:

de carne d.. Iatu. ~

~=::=!;,"»10 óoI'arl..

válido . A quantldad" mi·
nlma var1a d" pe"""" pa ra
peS""il " d<:'pt'nde de ou­
tras circunstAncias. como
a eumentaeac. por exem­
plo. O melhor acaba sen­
do enlao: se brl>eu. não
dlrtja e "ponto".

A. grande tTl#fluldade t
a pessoa acredItar-se ma­
tinglYd. k har que com da
nAo vai acolllecn acIden·
II' g rave. que ela nunca
atropelarta e tnalar1a al­
,llUtm. A qU",laO depende
de maturidade e respon­
sab llidade Juntas .

Há soluç ões simples.
Por exemplo: em um gru­
po de amigos. separar aI·
gu t m qu e n ã o beberá.
aquela notte. se ....sponsa·
bilizando pt' la d~. e
assim se~ Bas·
ta um pouco de Intell#n·
da eculdado. to<\o§ pode.
mos ser >illrnas e a"sa w '

Ikbkla alcoól1ca e
dlreça o combinam;
combinam fatalmente.
O consumo de álcool
r"tard" os rr nexos . di ,
Ocultando o raclocinio
do motot1sta .

Excluindo os ca_
de a k:oollsmo (Tónico,
que <kv.om 9<"T VIstos
COm o dornça; to mar
uma cel'V'eja em urna I
fCSla pode Ser
pra=roso. A bebida
d eixa a pes...... m a is l•••••••••••••1
a lel(re . o ambiente
mais dlv<:rtldo . o aml~

go mais ""graçado: " i'evá­
Ilda. d"...1e que com I"(:~ '
ponsabl1ld",fe . Mas;' 1m ·
portante a lr "tar: uma
pes.-'.oa b<'bada t diferente
de um mcecnsta bêbado.
Enquanto u m t motivo de
piada. o outro t motivo de
lragmla.
N~tc: final de ano. <'pQ­

ca em qut as ~stas ,... ln­
tenslflcam. mals de~
dos aciden tes fo1 c..au..aOO
pelo consumo =slvo de
álcool. um número a lar­
mante. Mata- se e morre
estupl(hun cnte n o !rânsl ·
te

E não há como ddlnlr
Hm11e 5 . nem o p e s s oal
Jl<'m (I lrogal.~r que c0­
nhece seus \lmlt~ tinge'
nuldade. pol. uma pessoa
a lcoolizada d Hlcllmenle
vai adrnlllr ler soe~l '
do. E quanlo ao prõpr10 II,
mite ImposlO ~Ia lei. <:5'

peciallslas aflnnam M.-In·

Los P AN'TANERQS

Direção
•perigosa



A sua loja de vizinhança

OO,~,2OCl SlOZ"SI

Cari" s.r.i..... lkito_- _~..,L--

_ ....~
_ .• c IED!

IHDP•..,
I~ ,0.:'"(..., VISA

ENTREC:Á EM DOMICILIO EM TODO MUNIc!PIO

Rua Coronel Camargo 85
Tel. : (12) 3974 03 84

Paralbuna-SpL....- _
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