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Beach Arena promove
torneio de Beach Tennis

Os espacos ao ar livre sao
considerados os locais de me-
nor perigo de propagacao do vi-
rus da Covid-19, desde que ocu-
pados com controle do nimero
de pessoas e das recomendacgoes
sobre o uso de mascara e dis-
tanciamento. E nessa toada que
a Beach Arena, localizada na
Riviera de Sdo Lourenco, des-
de sua inauguragao em dezem-
bro, se mostrou ser uma 6tima
opcdo para quem deseja praticar
esportes ao ar livre, com distan-
ciamento e seguranca.

O local promovera nos pro-
ximos dias de 22 a 25 de janei-
ro um torneio de Beach Tennis,
modalidade que virou febre no
pais, nas categorias profissional
e iniciante, com entrega de me-
dalhas e premiacdo em dinheiro
para a categoria profissional. As
inscrigoes, no valor de R$ 70,00,
poderao ser feitas no site ou di-
retamente na Arena e, parte do
valor arrecadado sera revertida
para uma instituicdo de carida-
de local.

O complexo também estéa re-
cebendo regularmente grandes
nomes do Beach Tennis, como
os craques “Caramelo” (José
da Silva Leite) e Ed Bispo, dois
atletas muito conhecidos nesta
categoria e que oferecem aulas
especiais para quem deseja pra-
ticar o esporte. As aulas custam
a partir de R$ 50,00, com nime-
ro limitado de pessoas e agenda-
mento prévio no local ou através
do site.

Outra atividade que pode
ser praticada no local é a Yoga,
com aulas ao ar livre, em frente
ao mar, de terca a domingo, das
9 as 10 horas. Também é possi-
vel agendar treinos de funcio-
nal, nos mesmos dias, das 8 as 9
horas. Os valores estao a partir
de R$ 30,00.
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Evento ocorrera dos dias 22 a 25/1 na Riviera de Sao Lourenco

Sobre a Beach Arena

A primeira edicdo da Beach
Arena, inaugurada em de-
zembro na Riviera de Sao
Lourenco, conta com entra-
da livre, tanto para os locais,
quanto para moradores e Vi-
sitantes das regides vizinhas.
A iniciativa vem ao encon-
tro das recomendagbes para
esportes praticados em are-
as ao ar livre, e com toda se-
guranca, respeitando-se no lo-
cal o distanciamento social e o

uso de maéscaras sempre que
necessario.

As atracgoes da Beach Arena
incluem atividades ligadas a
esportes de areia, com ntme-
ro limitado de pessoas, pratica-
dos em quadras multiuso para
Beach Tennis, Vélei de praia,
Futevolei, Treino Funcional,
Frescobol, e Yoga.

O evento acontecerd no
Largo dos Coqueiros, 83 - Rivie-
ra de Sao Lourenco - De terca
a domingo, das 9 as 18 horas -
https://beacharena.com.br/
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Frutas em refeicoes
salgadas: combinacao
saborosa e nutritiva

Veja como incluir as frutas
nas refeicoes do almogo e jan-
tar, Renata Guirau, nutricio-
nista do Oba Hortifruti, deu
dicas de receitas saudaveis e
muito saborosas! Ter uma ali-
mentacao saudavel é mais sim-
ples do que se imagina - e bem
mais gostoso também! As fru-
tas séo alimentos versateis que
podem ser ingeridos em todos
os momentos do dia, ndo ape-
nas nos lanches da tarde e cafés
da manha. Renata Guirau, nu-
tricionista do Oba Hortifruti,
ressalta que acrescentar fru-
tas em refeicoes salgadas, além
de aumentar a possibilidade de
receitas, faz muito bem para a
satde e ainda estimula o pala-
dar em diversos receptores ao
mesmo tempo. Uma mistura
agridoce que pode fazer parte
da sua rotina!

Pera, maca, laranja, limao,
manga, morango e figo sdo al-
gumas opcdes para quem quer
se aventurar nesse novo univer-
so da culinaria. E, quando o as-
sunto é saude, também ha 6ti-
mos motivos para apostar nas
combinacgoes, ja que as frutas
somam em vitaminas, fibras,
sais minerais e antioxidantes.
Vale investir em receitas como:
saladas, carnes, marinadas, fa-
rofas e molhos para salada.
Pensando em uma alimentacio
balanceada no dia a dia, a nutri-
cionista do Oba Hortifruti, indi-
cou duas receitas de frutas em
refeicoes salgadas:

Bolo de carne com maca

Ingredientes: 500g de patinho
moido, 1 cebola picada em cubi-
nhos, 4 colheres de cheiro ver-
de picado, 2 colheres de azei-
te, 1 ovo, 2 macas picadas em
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cubinhos, sal e pimenta do rei-
no a gosto.

Preparo: Em uma vasilha,
misture todos os ingredientes
com as maos - com atencio ao
teor de sal. Coloque a mistura
em uma forma de pudim unta-
da com azeite e leve para assar
em banho maria (vocé pode co-
locar a forma de pudim dentro
de uma forma maior com agua),
por cerca de 30 minutos em for-
no a 180 graus.

Sanduiche de queijo brie
com pera

Ingredientes: 1 pao de fer-
mentacdo natural cortado em
fatias, 1 pera média cortada em
fatias finas, fatias de queijo brie
suficientes para rechear as fa-
tias de pao, 1 colher de sopa de
mel, azeite a gosto.

Preparo: Acomode as fatias de
pao em uma forma. Acrescente
o0 azeite e, em seguida, as fatias
de pera. Regue a pera com mel e
finalize com as fatias de queijo

brie por cima. Leve ao forno, em
fogo baixo, por cerca de 10 mi-
nutos antes de consumir.

Frango em cubos
com abacaxi

Ingredientes: 1 kg de fran-
go em cubos grandes, 2 tomates
cortados em cubos,1 cebola roxa
cortada em cubos grandes, 5 den-
tes de alho amassados, 2 colhe-
res de sopa de azeite, sal, pimen-
ta do reino e cheiro verde a gosto,
3 xicaras de abacaxi cortado em
cubos (ndo muito maduro).

Preparo: Em uma panela,
aqueca o azeite e refogue o alho
e a cebola. Acrescente o frango
em cubos e o tomate. Acerte o
sal e a pimenta. Misture bem e
deixe cozinhando em fogo baixo
com a panela tampada até que
o frango fique quase totalmen-
te cozido. Acrescente o abacaxi
e finalize o cozimento do frango,
até que a agua do cozimento se-
que na panela. Desligue o fogo e
acrescente o cheiro verde pica-
do. Sirva em seguida.

Elimine o frizz e as
pontas bipartidas com os
novos Reparadores
da Lacan Cosméticos

Uma das tarefas mais di-
ficeis quando o assunto é cui-
dado capilar, é buscar produ-
tos que garantem a disciplina
dos fios sem pesar. Por isso, a
Lacan Cosméticos tem o pra-
zer de apresentar os novos
Reparadores que foram formu-
lados com silicones de nobres
performances, promovendo o
selamento de pontas bipartidas,
eliminacao do frizz e a protecdo
dos fios, tudo isso sem pesar.

Confira mais detalhes a
seguir:

Reparador Caviar e Pérolas:
Promove nutri¢ao intensa e re-
vitalizagéo da fibra capilar. Tem
como principal ativo o Extrato
de Caviar;
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Reparador Ouro
de Marrocos: De-
senvolvido para todos
os tipos de cabelo,
esse reparador man-
tém os fios hidrata-
dos e protegidos, eli-
minando o frizz e
as pontas biparti-
das. Seus principais
ativos sao Oleo de
Argan e Macadamia;

Reparador Pos-
Quimica: Indicado
especialmente para
cabelos fragilizados
por processos quimi-
cos, o produto restau-
ra os fios e elimina
as pontas bipartidas.
Seus principais ati-
vos sdo Spirulina e
Provitamina B5, pro-
porcionando um ca-
belo mais forte.
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