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Réceitas Hora H

FRANGO COM GENGIBRE,
SALSAO E MACA

Ingredientes

1 colher (sopa) de creme
vegetal doriana light/1/2
cebola picada/2 colhe-
res (cha) de gengibre
ralado/1/2 kg de filé de
frango cortado em cubos
médios/1/2 xicara (cha)
de vinho branco seco/1/2
xicara (cha) de agua/1/2
xicara (cha) de salsao pi-
cado/1 maga verde gran-
de, com casca picada/1
xicara (cha) de maionese
hellmann’s light.

Modo de preparo

Em uma panela média,
derreta o creme vegetal
doriana light e refogue a
cebola e o gengibre por 1
minuto.

Acrescente o frango e re-
fogue até dourar.

Junte o vinho branco e a
agua.

Cozinhe em fogo médio
por 10 minutos ou até fi-
car macio.

Adicione o0 salsdo e a
maca.

Cozinhe por mais 5 minu-
tos, mexendo de vez em
quando.

Adicione a maionese
hellmann’s light e mistu-
re.

Sirva em seguida.

FRANGO XADREZ
Ingredientes

2 colheres (sopa) de
azeite de oliva/2 cebo-
las médias cortadas em
cubos/2 dentes de alho
esmagados/500 g de
file de frango sem pele
e cortado em cubos/sal
a gosto/1 pimentdo ver-
de cortado em cubos/1
pimentdo vermelho cor-
tado em cubos/1 pimen-
tdo amarelo cortado em
cubos/1 xicara (cha) de
cogumelos em conserva
cortados ao meio/1/4 xi-
cara de molho shoyu/1
colher (sopa) de maise-
na/1/2 xicara (cha) de
agua/2 colheres (sopa)
de amendoim torrado.

Modo de preparo

Em uma frigideira ou pane-
la grande, misture a metade
do azeite de oliva, a cebola,
o alho e deixe fritar.

Retire e coloque em um
prato.

Na mesma panela, coloque
o0 sal, o restante do azeite e
frite os pimentbes e os co-
gumelos por 5 minutos.
Retire e despeje em outro
prato.

Ainda na mesma panela,
coloque o frango e frite até
dourar.

Coloque todos os ingre-
dientes novamente na fri-
gideira, misture bem com
uma colher de pau e refo-
gue por mais 2 minutos.
Em uma xicara, misture o
molho shoyu, a maisena e
a agua.

Mexa bem e junte a mistura
de frango.

Cozinhe, mexendo cons-
tantemente, até formar um
molho espesso.

Coloque em uma travessa,
polvilhe com amendoim e
sirva quente.
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PALAVRAS CRUZADAS DIRETAS
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Procure e marque, no diagrama de letras, as palavras em destaque no texto.

O melasma

O MELASMA é um disturbio cutaneo caracterizado por
MANCHAS na pele, principalmente no ROS¥8, e ocor-
re com maior frequéncia entre as MULHERES. Embora
ndo tenha uma CAUSA definida, sabe-se que essa CON-
DICAO estd relacionada a uso de ANTICONCEPCIO-
NAIS, gravidez, menopausa, exposi¢do solar e PRE-
DISPOSICAO genética. O melasma é diferente do
cancer de pele conhecido como melanomace, ao
contrario deste, é considerado BENIGNO. Ndo
oferece nenhum risco a satide e provoca ape-
nasum desconforto ESTETICO. Para prevenir
ouretardar o APARECIMENTO de novas man-
chas, ¢ RECOMENDAVEL evitar a exposicdo ao Sol. A fim
de PROTEGER a drea afetada, indica-se o uso de chapéu,
boné ou VISEIRA, éculos escuros, sombrinha, guarda-sol
e filtro SOLAR. A utilizacdo de medicamentos TOPICOS
deve sempre ser prescrita eacompanhada por um DER-
MATOLOGISTA, jd que a automedicacdo e o tratamen-
toinadequado podem levar a uma piora nas manchas.
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ESTADO DO RIO DE JANEIRO

&% Camara Municipal de Nova Iguagu

ATOS OFICIAIS

Processo n° 1830/2026 - Baseado nos pareceres da ACI
e da Procuradoria, homologo, na forma do art. 107 da Lei
n® 14.133/2021, a prorrogagédo do prazo do Contrato n°
008/2022, cujo objeto é a prestagdo de servigos técnicos
de implantagédo, compilagdo, consolidagdo, versionamento
e publicagdo on-line da Legislagdo Municipal, adjudicando
o presente objeto a empresa CESPRO PROCESSAMENTO
DE DADOS LTDA., no valor global de R$ 7.920,00 (sete mil,
novecentos e vinte reais), pelo periodo de 12 (doze), a contar
da assinatura do Termo.

Em, 26 de setembro de 2026.

MARCIO LUiS MARQUES GUIMARAES
Presidente da Camara Municipal de Nova Iguagu




