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NOTICIAS, DICAS E RECEITAS FRESQUINHAS LEIA O QRCODE PARA TER

ACESSO A VERSAO DIGITAL

109 ANOS DE FEIRAS

flosse ggracec meniggigdosos IXAO ENRAIZADA: CONHECA A HISTORIA DE JORNADA DO WALTER
feirantes que enChem nossas grﬁa tradicdo que atra-vessa quc;tro geracoes. Apesar das oportunidades de outros

Vidas de frescor e Sabo r caminhos, sua paixdo pela feira o levou a preservar essa heranca familiar. Com 43

anos, Walter esta ha 32 aprendendo e exercendo o oficio de feirante.

DUNA MARIAE A FEIRA (lNDE (lS lAC[lS SE TRANSF(]RMAM EM FAMILIA

Dona Maria do Rosario, 71 anos, trocou a vida rural por Sdo Paulo ha quatro décadas e
encontrou na Feira da Rua Coronel Fawcett mais do que um local de compras. Desde entdo,
ela ndo apenas frequentou a feira, mas também construiu lacos profundos com os
feirantes. Sua histéria é uma demonstracdo de como a frequéncia continua a essa feira
resultou em amizades e na criacdo de uma comunidade que vai além das bancas de vendas.

DIVISAO DE

DESAPARECIDOS Receita de Panqueca de espinafre

Se vocé viu
alguma dessas

pessoas, entre INGREDIENTES:
em contato « I xicara de espinafre cru i
com a gente I xicara de leite ) LARANJA PERA

« I xicara de farinha de trigo Rica em vitamina C, pode ser consumida in
natura, na forma de suco ou ser adicionada
em receitas de bolos, geleias e sobremesas.
Além disso, sua casca também pode ser

utilizada para fazer chds ou na forma de

« Iovo
« Sal a gosto

(O (11) 97549-9770

MODO DE PREPARO: raspas adicionadas a receitas.

Leanflro . 1. Adicione o espinafre, o leite e o ovo no liquidificador e MAMAO FORMOSA
Rodrlgues da Silva bata até obter uma massa homogénea. Rico emvitamina A, também podeser

: 2. Em uma tigela, misture a farinha e o sal e adicione a consumido in natura ou usado em Sy
ZSO]G ele tem: mistura de liquidos. preparacdes como doces, sucos, vitaminas %

anos 3. Mexa bem com um batedor de arame até ter uma © s:.z’;a d:rf:n];relg?jh?:sss ;n f?glfgs}ggqebséc;c;
Desapareceu em: massa homogénea e sem grumos. P d ; id

podem ser ingeridas.

21/07/2023 4. Em uma frigideira antiaderente, adicione a massa
Visto pela tltima vez: com auxilio de uma concha e espalhe até chegar no e ESPINAFRE

S. Miguel Paulista - SP

tamanho e espessura que desejar.
5. Deixe em fogo médio, espere a massa firmar bem e
vire com uma espatula. Deixe dourar do outro lado.

#a) Ricoemvitaminas A, CeE, além de
‘Y45 minerais como cdalcio, ferro e potassio. Pode
ser consumido cru ou cozido em saladas,
sopas, refogados e sucos naturais. E

Oswaldo Bernardino 6. Depois de pronta coloque o recheio da sua preferéncia. também como ingrediente de preparacdes,
: de souz a a exemplo da panqueca ao lado.

Hoje ele tem: . . o cou VE‘(‘-LOR

65 anos Rica em fibras e antioxidantes (moléculas » . ]

capazes de proteger as células contra radicais ¢ =
Desapareceu em: livres), pode ser preparado no vapor ou pode % as

Vot st ltima ves ) € NESTE DOMIN GO, S
1° DE OUTUBRO DE 2023l

Sao Paulo - SP : : ,
Possui carboidrato que é a nossa

principal fonte de energia e pode ser
% preparado na forma cozida, como

Renato Sipriano — 0 PROCESSO DE ESCOLHA DO CONSELHO TUTELAR e e e e e
da Silva Filho « PARA O SEU MUNICIPIO OCORRE DAS 8H AS 17H. - sopas, bolos, paes e purés
Hoje ele tem: A . S | ABOBRINHA ITALIANA

anos | L VOce pade escother quem Vali apOIar e Entre os nutrientes, destaca-se os
Desapareceu em: y ] e . caratenoides, podendo ser consumida
08/03/2023 proteger criangas e adolescentes rua ou preparada csida,refogada
Visto pela tltima vez: pEIOS pl‘ﬁXimOS quatl'o anos , em Isaladas eso;ags ou comc;

Sao Paulo - SP

acompanhamento de carnes.
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