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Ceias tentadoras

Dificil ndo cair em tentacdo nas festas de fim de
ano. Leitoa, chéster, peru, doces...tudo em grandes
quantidades. A nutricionista Rosi,como sempre
preocupada com a nossa saude, recomenda
pratos mais saudaveis e menos caléricos, bem

como aten¢ao quanto a quantidade consumida."O equilibrio durante as refeicoes e a \ ', professor na Unesp/Bauru e vem da iniciativa privada. Boa gestao. - v vocé servidor, queemum
substituicao das tradicionais comidas fazem a diferenga”, diz Rosi. Ela sugere lombo no caso da \ - Y. futuro breveterda
opcao pela carne de porco, saladas de folhas com frutas secas ou frescas e farofa ou massa A - e S 4 ', oportunidade de nos
como acompanhamentos, evitando o excesso de bebidas alcodlicas e doces. Abaixo, uma ® 4 ™ - oh Y contar os seus momentos
receita de filé de pescada em papelote com macarrao, que segundo ela, ¢ uma delicia. : - o e - \' marcantes. Até 2011.
Ingredientes: § . . v\\“ 2 "\
- 400g de filé de pescada branca temperado; o S 5 ’ e"‘:’)&e‘a 55 Y
- 320g de macarrao espaguetini; = ' &eaﬂ"ie o 4
- 3 tomates picados sem pele e sem sementes; °®3<;0650\%‘35é@ .
- 100g de cogumelo cortado em fatias finas; ot 40 0"6@6"' N .
- 1/2 talo de alho-poré picado (sé a parte branca); é\x’af 10 \5@\?‘:\.\ ©° .’
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Prazer em conhecé-lo! ——~—

Presidente | ! !

André Luiz Andreoli é o nosso presidente desde o ultimo dia 06. Mestre em
Engenharia Elétrica e na iminéncia de concluir o doutorado, Andreoli é

- 1/2 cenoura cortada em tiras finas cozida;

- 1 abobrinha cortada pequena em tiras finas
(sem as sementes);

- 1/2 taca de vinho branco (20 ml);

- 8 colheres (sopa) de azeite;

- 2 dentes de alho picados;

- Cebolinha cortada em rodelas;

- Salsinha picada;

- Manjericdo picado.
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Modo de Preparo: corte quatro quadrados de papel-aluminio (35 cm) e, com o auxilio

de um pincel, unte com azeite.Em cada quadrado de papel-aluminio, coloque os filés de
pescada branca temperados com sal. Sobre o peixe, coloque macarrao espaguetini (cozido em
agua e sal "al dente"), tomates picados sem pele e sem sementes, cogumelo cortado em fatias
finas, alho-por6 picado, cenoura cortada em tiras finas cozida "al dente”, abobrinha cortada
em tiras finas cozida "al dente", vinho branco, azeite e dentes de alho picados.Feche bem cada
papelote para nao deixar escapar o ar.Coloque os quatro papelotes sobre uma assadeira e
leve ao forno pré-aquecido a 180°C, de 12 a 15min.Bom apetite!

Presentes natalinos

Encabecado pela Michele (GEO) e com o apoio de diversos colegas, entre eles, a
Mariza (Compras), os servidores tém se mobilizado ha alguns anos para a doagao de
brinquedos a criancas da cidade. Ato como esse dignifica o ser humano e tem total
apoio do DAEMURAL.
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?’, -’ De novo...

Pelo segundo ano consecutivo chegamos
bem perto, porém ainda nao foi desta vez
que gritamos "E Campeé&o!" no futebol. A unido do grupo, a evolucéo técnica e a

busca pelas vitdrias ficaram marcadas pelos distritais da cidade e serao fundamentais
para a conquista do titulo no ano que vem. Muitos gols em 2011!

~
-~
-~

Seja bem-vindo, 2011
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Depois de conhecer
melhor as belas historias
dos 11 daeanos ao longo
deste ano, 0 DAEMURAL
optou por homenagear
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e S Cuidado com a boca

Ndo estamos nos referindo a alimentacao, mas sim a
fatores que podem causar cancer de labio ou em outra
regiao bucal. Um dos dentistas do DAE, Luis Francisco
Thomazini Neves, esclarece que as pessoas com mais de
40 anos, fumantes, consumidoras de dlcool e portadoras /
de piercing tém mais chances de desenvolver a doenca. Dr. Luis também )
ressalta que a ma-higiene da boca e o uso de préteses dentarias mal-ajustadas”
também podem redundar em cancer. Por isso, o dentista recomenda o exafme
periddico da boca pelos profissionais da autarquia e a qualquer tempo nos

casos de feridas nessa regiao por mais de uma semana.”O diqg.né’stico precoce

é fundamental e pode evitar perdas futuras’finaliza Neves.
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Daeanos, Boas Festas!

W | ,
Dezembro no DAE \\\ :
Olha ai mais um ano, Y !
vai chegando ao final. : \

Outra vez é dezembro O dever se cumprindo, "\
temos mais um NataI!’ no trabalho ja feito. s
DAE todo enfeitado, Outr(? Hle Chegando' r
luzes brilham no ar. S5 b\em aceito! '
Somos uma familia, Brinde a vida,

vamos comemorar! J0.SET VLD,

a saude e ao som.
Vamos |4 festejar
0 nosso reveillon!
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Construindo e melhorando

Diz o provérbio que em casa de ferreiro o espeto é de
pau.Na nossa Construcao Civil é diferente. O pedreiro
José Roberto de Souza e os demais companheiros
reivindicaram e estdo se dedicando faz alguns meses
para a ampliacao do espaco que era do Almoxarifado

v e melhorias das condicdes de trabalho. Foram feitas pelos préprios servidores as
separacoes dos materiais (ferro, madeira e outros), a cobertura do local, além de
uma cozinha com pia. A pintura, a parte elétrica e a construcao de um novo
banheiro devem ser os préximos passos.Ta ficando bonito...
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Cecilio Vicente de Lima (foto), depois de 31 anos de DAE , vai
operar outra retro, desta vez, a da aposentadoria. Mas nao
esquece do Almoxarifado e dos colegas: "Deixei uma familia
para tras". Meriland Matheus (Fiscalizacao) também nos
deixou no més passado e curte merecida aposentadoria ao
lado dos familiares.
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