Revista

TempoECOS :

O futuro sempre presente

Irma Dulce
Anjo Bom da Bahia

E com grande alegria e satisfagio que nesta edicio estamos prestando
uma homenagem a Santa Dulce dos Pobres, pelo grande reconheci-
mento da sua Canonizagao, que sera realizada em outubro no Vaticano.
Ao longo da sua historia, o Grupo Econémico sempre buscou apoiar o
Anjo Bom da Bahia e o legado que nos deixou com as OSID.
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EDITORIAL

E com muita alegria que trazemos nesta edicio,
como principal matéria, a vida da nossa santa Irma
Dulce, suas obras, seus milagres, e a expectativa
da canonizagdo. Também resgatamos a parceria de
Angelo Calmon de Sa com a Freirinha, e como o
Banco Econdmico foi importante com suas campa-
nhas e eventos promovidos para manter uma aju-
da constante para as Obras Sociais de irma Dulce.
A partir desta edigdo, utilizaremos a ferramenta
“Qr code” para facilitar o acesso a videos, sites, mi-
dias em geral a todos os participantes e assistidos
guando de posse da nossa Revista Tempo ECOS.
Essa ferramenta é acessada através de qualquer
celular smartphone e nosso intuito é oferecer no-
VOS meios para que os participantes e assistidos da
ECOS, cheguem mais rapido e com maior facilida-
de, as informagOes. Este més trazemos um video
do nosso Diretor Administrativo Financeiro, Tiago
Villas-Bo6as, sobre a rentabilidade do primeiro se-
mestre deste ano. Vale a pena conferir.

Ainda no tocante a tecnologia, a partir de agora,
gualquer participante ou assistido da ECOS podera
compartilhar momentos alegres e conquistas nas
redes sociais da ECOS: Instagram e Facebook. Con-
fira a matéria e participe.

Em outubro, teremos o 212 Encontro dos Apo-
sentados e Pensionistas dos Fundos de Pensdo da
Bahia. Confira o convite.

Na secao de Entretenimento, em Dicas de receita,
é a vez do bom e velho amigo, o abacate. Bastante
utilizado na cozinha mexicana, trazemos uma re-
ceita deliciosa.

As dicas de filme e livro, sdo boas para curtir nesse
delicioso inverno.

Por fim, confiram os aniversariantes de setembro
e outubro.
Boa leitura!

Katia Dumaresq
Comunicagao ECOS

Fundagao de Seguridade Social do Banco Econdmico

Jussara Carvalho Salustino

o Diretora Presidente e de Seguridade

www.fundacaoecos.org.br
Facebook: Fundagdo ECOS

Tiago Villas Boas
Diretor Administrativo Financeiro

Rua Torquato Bahia n° 3, 2° andar Comércio - Salvador/BA Cep.40015.110 - Central de Atendimento ECOS 0800.721.2600
Tel. (71) 3082.2600 | atende@fundacaoecos.org.br | comunicacao@fundacaoecos.org.br | Tiragem: 1.000 exemplares.
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ECOS INFORMA

222 Encontro dos Aposentados dos

Fundos de Pensao Da Bahia * 4 dos Fundos de Pensio da Bahia
O encontro que redne anualmente aposentados e pensionistas 2
das Fundagdes ECOS, Bases, Fabasa e Faelba, sera realizado no MOTIVACAQ
dia 09 de outubro, na Associacao Atlética da Bahia, em PARA UMA

Salvador, a partir das 14h.

O evento sera uma palestra magica com Marco Zanqueta, “é

III

ludico mas o papo é sério

Os interessados em participar devem confirmar presenca com a
Central de Atendimento ECOS através do telefone 0800-271-2600.

22° Encontro dos Aposentados

Ot 120

|@ala

X Candral de Aendimants
| Bhoosen prne Qfsbasa o ECOS: 0BOOTZ1 2600 |

Novo Conselho Fiscal

Em 30 de setembro o atual Conselho Fiscal com-
posto por: Gileno Neri Afonso (Presidente), Deise
Xavier Nobre (Suplente), José Eduardo Oliveira de
Andrade (Titular), Fernando Guilherme Correia
Santos (Suplente), Claudia Carvalho Calmon de
Sa (Titular) e Jussara Andrade de Assis (Suplente)
(foto ao lado), termina o mandato apds trés anos
zelando pelas atividades financeiras da ECOS.

A partir de outubro, o novo conselho tomara posse
com dois membros indicados pelos patrocinado-
res e um eleito pelos participantes e assistidos no
pleito de 22 de julho. O Novo Conselho Fiscal ficou
composto conforme ao lado:

A Diretoria e colaboradores da ECOS agradecem a
dedicacdo que o atual conselho praticou suas ativi-
dades nos ultimos trés anos e deseja as boas-vin-
das ao novo conselho no préximo triénio.

AGRADECIMENTOS AOS ELEITORES DO CONSELHO FISCAL

A==

Eduardo, Jussara, Gileno, Claudia, Fernando e Deise

Cristiane Miranda da Silveira — Titular e Presidente
Débora Carla Guimaraes — Suplente

Gilberto Ferreira Galvao - Titular
Gilberto Moreira Freitas - Suplente

Pedro Gomes da Silva - Titular
Melchiades Sebastido Ribeiro de Almeida - Suplent

“Com o coragédo transbordando de alegria e elevado orgulho, agradecemos ao nosso seleto _ =&

e especial eleitorado pela escolha e confianca dos nossos nomes para uma vaga no Conse- ##
lho Fiscal da ECOS. O comparecimento dos eleitores, as urnas, foi macico o que comprova o §ié
envolvimento, o interesse dos nossos assistidos e a responsabilidade pelos destinos da nossa
ECOS. A nossa responsabilidade, como eleitos, diante de tdo expressiva aprovagdo, elevou-se
exponencialmente e haveremos, com fidelidade, capacita¢Go e amor, desempenhar o cargo e
a missdo que nos foram confiados. Haveremos, ainda, como atores efetivos do Conselho Fiscal,
comprometidos e conscientes dos nossos deveres, inerentes ao cargo, exerce-lo com transpa-
réncia e amor, evitando e mitigando riscos que, porventura, venham a pairar sobre os destinos

da nossa impar ECOS. “
Pedro Gomes da Silva e Melquiades de Almeida




ECOS ACONTECE

COMPARTILHE SUAS CONQUISTAS E ALEGRIAS

O INSTAGRAM e FACEBOOK da ECOS estdo disponiveis para todos

os participantes e assistidos que queiram compartilhar fotos e videos
de momentos das suas vidas. Podem ser momentos alegres em %

familia ou de algum hobby que lhes da prazer, ou momentos com os netos, com os amigos ou ainda con-
quistas profissionais, pessoais, etc.

Com essa pratica, buscamos compartilhar as coisas boas da vida e promover maior interagdo dos membros
da familia ECOS.

Gostou? Entdo mande sua foto ou video com a devida referéncia da midia, seu nome e telefone, para o
e-mail comunicao@fundacaoecos.org.br ou para o WhatsApp 71 8105-6741. Aguardamos seu contato!

ECOS adere ao Qr code para acessos a contetidos
digitais na Revista Tempo ECOS

Agora os participantes e assistidos poderdo ter acesso a videos com depoimentos e informacdes
relevantes, além de relatdrios e apresentacdes em midias digitais através de QR Code disponibili-

O

zados na Revista Tempo ECOS com objetivo de facilitar o acesso as informacées e dados da ECOS. -
Site ECOS

O que é QR Code? Como acessar o Qr Code?

O QR Code é um cddigo de barras em 2D, criado Para ter acesso ao conteudo codificado em um QR Code,
pela empresa japonesa Denso-Wave, em 1994, e vocé deve baixar um leitor de Qr Code em seu celular,
foi desenvolvido inicialmente para a industria de smartphone, computador ou tablete, abra o programa lei-
automoveis japonesa, para ajudar a catalogar as tor ou aplicativo, aponte a camara de seu aparelho para
pecas dos carros na linha de produgado. Em 2003, a imagem e acesse o conteudo. Alguns aparelhos, basta

a linguagem comecou a ser aplicada em celulares, apontar a cdmara.
ja que até as cdmeras da tecnologia VGA, de bai-
xa qualidade (presente em muitos aparelhos) sdo
capazes de ler e interpretar a imagem.

O QR Code é constituido de uma série de codi-
gos e caracteres decodificados em uma imagem
guadrada, dispondo de uma alta capacidade para
armazenar dados e ja é muito utilizado pelas em-

presas para oferecer mais informacGes e conteu-
. Abrir um ledtor Apontar a chmara O keitor descodifica E lovado para wm
do exclusivo. de GR Codes ac GR Code o GR Code mobile wobsite

MERCADO FINANCEIRO

e Refif Por: Tiago Novaes Villas-Boas
Nesta edlgao' INICIamos essa COIU- Diretor Administrativa Financeiro

na com o video de Tiago Novaes Fundacao ECOS
Villas-Boas, nosso Diretor Admi-
nistrativo Financeiro, que apre-
senta o resultado da ECOS no 19
Semestre de 2019. Esse conteu-
do, pode ser acessado através do
QR Code ao lado.

Resultado 1° Semestre 2019




ECOS REVIVE

Irma Dulce, o anjo bom da Bahia

Nascida em 1914 em Salvador, Irma Dulce ficou conhecida como o “Anjo Bom da Bahia” e teve uma trajetéria
de fé e obstinacdo na qual enfrentou as rigidas regras de enclausuramento da Igreja Catélica para prestar assis-
téncia a comunidades pobres em sua cidade natal, trabalho que realizou até a morte em 13 de margo de 1992,
aos 77 anos, no Convento Santo Antbnio, em Salvador.

Seu lema “Amar e Servir” continua vivo e toca a todos que trabalham em suas obras ou que visitam seu Memo-
rial, hospital, ambulatérios e orfanato.

Conhega mais detalhes
da vida da nossa Santa
Irm3 Dulce dos Pobres,
acessando o QR CODE a
lado, que vai lhe levar ao
site do memorial onde
vocé encontrard muitas
informacdes relevantes.

Canonizacao

Irma Dulce, a primeira mulher nascida no Brasil a se tornar
Santa, sera canonizada no dia 13 de outubro de 2019, em
uma celebracdo presidida pelo Papa Francisco, no Vatica-
no, em Roma.

No dia seguinte a canonizacdo, em 14 de outubro, have-
rd uma missa na Igreja de Santo Antonio dos Portugueses
também em Roma. Serd a missa da Santissima trindade
agradecendo o dom de Irma Dulce. Em Salvador, a cele-
bragdo sera na Arena Fonte Nova, no dia 20 de outubro.
A beata levard o nome santo de Santa Dulce dos Pobres
e seu dia serd celebrado sempre no dia 13 de agosto, a
partir de 2020.

b
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Milagres

O primeiro milagre foi reconhecido em outubro de
2010, e aconteceu na cidade de Itabaiana, em Sergipe,
guando as oracdes a Irma Dulce teriam feito cessar uma
hemorragia em Claudia Cristina dos Santos que pade-
ceu por 18 anos apods dar a luz ao seu segundo filho.

O segundo milagre que reconheceu a entao beata como
santa em maio deste ano, aconteceu em Salvador com
0 musico José Mauricio Braganca Moreira que era cego
dos dois olhos e no meio de uma crise inflamatdria e
num momento de muita dor, pegou a imagem de Irma
Dulce, levou aos olhos e pediu que ela aliviasse sua dor.
Algumas horas depois, voltou a enxergar.




ECOS REVIVE

A OSID — Obras Sociais Irma Dulce

A OSID atualmente é um dos maiores complexos de saude do Brasil com atendi-
mento 100% gratuito, com 3,5 milhdes de atendimentos ambulatoriais por ano a
usudrios do Sistema Unico de Satde (SUS), entre idosos, pessoas com deficiéncia
e com deformidades craniofaciais, pacientes sociais, criancas e adolescentes em
situacdo de risco social, dependentes de substancias psicoativas e pessoas em

situacdo de rua.

Segundo a instituigdo, nos ultimos 25 anos a entidade contabiliza 60 milhGes de
atendimentos ambulatoriais e mais de 280 mil cirurgias realizadas, o que dd uma

média de aproximadamente 30 cirurgias por dia.

rAngelo Calmon
de Sde a OSID

Angelo Camon de S34, conheceu
irma Dulce em 1979, e no ano de
1981 através de Joaquim Moraes
de Carvalho Filho, foi convidado a
ajudar a criar a Fundagao Irma Dul-
ce, com o intuito de perpetuar as
Obras Assistenciais de Irma Dulce e
dar continuidade ao trabalho iniciado pela freira
desde 1949 quando transformou o galinheiro ao
lado do convento em que vivia, em um dos maio-
res hospitais da Bahia.

Inicialmente, José Joaquim Calmon dos Passos,
elaborou o Estatuto da fundacdo e a partir dai as
empresas do Pdlo Petroquimico do Bahia se encar-
regaram da parte financeira para ampliar o Hospi-
tal Santo Antonio, com doag¢des de 4 milhdes de
ddlares, sendo a Copene — empresa que o Grupo
econdmico detinha uma grande participacdo acio-
naria.

A partir dai o Banco Econémico responsdvel por
ajudar na parte financeira e a Odebrecht, na parte
de engenharia, concluiram a construgao do Hospi-
tal em 1983, trés meses antes do previsto.

Desde entdo, Angelo Calmon de S3, virou um ser-
vo da obra e continua atuando como presidente
do Conselho de Administragao tanto da Associa-
Lg:éo guanto da Fundacao.

v,

Gratidao

Carta testamento

necessitados de até ent3o.

“Estimado irmdo Dr. Angelo.

Esta é uma carta testamento.

Entrego as suas mdos generosas e ao seu bondoso
coragdo, os nossos doentes, os nossos pobres, as
nossas criangas.

Sei que fazendo assim, o meu querido irmdo fara
tudo para que o nosso trabalho continue com o
mesmo espirito de amor aos necessitados.

Querido irmdo Dr.Angelo, na idade em que me en-
contro (70 anos) outra coisa ndo me espera, Sendo
o chamado de Deus, a morte.

E antes que isso ocorra estou entregando tudo ao
senhor, o nosso trabalho, confiante que fara tudo
para manter o espirito da Obra.

O mais dificil vai ser, conseguir passos capazes
para este trabalho. Nao desanime, do Céu olharei
sempre e rezarei para meu irmdo. Nestes anos to-
dos, tenho lutado e sofrido muito, mas, sempre feliz
pois sei que estou servindo a Deus na pessao do
pobre.

Querido irmdo Dr.Angelo, de todo coragdo lhe
agradeco todo bem que nos tem feito e

que nos vai fazer. Deus o recompense! “

Irmd Dulce - 15/02/1984

“Agradeco diariamente a oportunidade que Nosso Senhor me deu da convivéncia didria com Irma
Dulce, quando aprendi a ter uma visdo especial da vida e uma fé inabalavel em Deus, Nosso Senhor
e forcas para cumprir a missGo que ainda tenho como servo da OSID.”  Angelo Calmon de Sa.
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Em 1984, aos 70 anos, Irma Dulce escreveu
uma carta de préprio punho para Angelo
Calmon de Sa, na qual, entrega sua obra
e pede que ele continue o trabalho com o
mesmo espirito de amor e dedicacdo aos



Apoio do Banco Econdmico

Desde que Angelo S3, decidiu estar junto da freirinha, ajudando e
apoiando tdo grande obra, o Banco Econ6mico, empresa na qual pre-
sidia, iniciou campanhas que foram essenciais para a manutencao das
Obras Sociais Irma Dulce.

Em agosto de 1981, o Banco Econdmico iniciou a campanha — “DEUS
LHE PAGUE — IRMA DULCE PRECISA DE VOCE”, criada por Mauricio
Abreu entdo Diretor de Marketing do Banco. Nesta campanha, o fun-
cionario sediado em qualquer estado, autorizava desconto espontaneo
em folha de pagamento para as Obras Sociais de Irma Dulce, ato que
perpetuou enquanto o Banco existiu e continua com os funcionarios das
empresas nao financeiras.

ECOS REVIVE

O éxito da campanha foi tdo grande que mobilizou a Rede Globo de Irm3 Dulce encontra em Angelo S e na
televisdo, que levou ao ar, na semana do Natal de 1982 a série “Caso familia Econémico auxilio permanente

Verdade” cujo tema era a vida e obra de Irma Dulce. Também a Propeg,

empresa de propaganda e marketing da Bahia, colaborou com um programa de doacdes por telefone, estilo o “Crian-
¢a Esperanca” promovido pela Rede Globo. Ainda inspirado na campanha do Econdmico, o Presidente do Banco do
Brasil ha época, Camilo Calasans, conseguiu doagao equivalente a um dia de saldrio de todos os funciondrios daquele

Banco.

Além de doagdes financeiras, Angelo S3a, designou o contador do Banco Econé-
mico, Evandro Santana para cuidar da contabilidade e financas da OSID — Obras
Sociais Irma Dulce, sendo custeado pelo banco.

O BESA também colaborou com o Centro Educacional Santo Antonio que abriga
criangas e jovens. Ha época, foi criada a escola de datilografia, com doacdo de
maquinas e carteiras, além de desenvolver um projeto de uma horta cedendo pro-
fissionais capacitado para orientacdo. A horta servia aos proprios alunos.

Por tudo isso, o Banco Econémico recebeu em 1984, ano do seu Sesquicentenario,
o troféu Camara Americana de Contribuicdo Empresarial a comunidade, concedi-
do pela Camara Americana de Comércio para o Brasil, a empresas privadas que
mais contribuiram em termos de programas para o melhoramento da qualidade
de vida, ambiente de trabalho, bem estar comunitario, ou que de outras maneiras
tenham melhorado as condig¢Bes sociais do Pais.

B OBRAS SOCIAIS
2" IRMA DULCE

Apoio da ECOS

Seguindo o exemplo do Banco
Econdmico, a Fundacao ECOS

através de seus assistidos e fun-
ciondrios, continua fazendo do-
acdes mensais para as Obras
Sociais de Irma Dulce-OSID, num
repasse de RS 5.768,00.

-
] i [ ecoROMICO

[ ires, doemies e desamparndos

Capa da Revista BIS O Jornal da
Gente Banco Economico
Margo de 1991




PRESTANDO CONTAS

COMPOSICAO DO PATRIMONIO CONSOLIDADO
R$ mil - Julho 2019

v, Of i Renda Fixa Renda Varidavel Investimento Estruturado
S, B 75,63% 11,12% 6,07%
R$691.916 R$101.711 R$55.535
Imadveis Outros Empréstimos
6,12% 0% 1,07%
R$55.955 RS3 R$9.781

COMENTARIO DE INVESTIMENTOS

Ao apagar das luzes do més de julho, dois fatos foram destaques. O primeiro foi a reunido
do FED (Banco Central Americano) que decidiu pela reducdo da taxa de juros americanos
em 0,25 p.p.. O comunicado do FED justificou a reducdo nos juros citando a desaceleracio
da economia global e a auséncia de pressdes inflaciondrias na economia americana. O
segundo, seguindo a tendéncia do exterior, 0 nosso COPOM-Comité de Politica Monetdria
também reduziu a taxa Selic, de 6,50% para 6% ao ano.

Além da reducdo da Selic, merece destaque no cendrio econd6mico nacional a aprovacdo, em primeiro
turno, da Reforma da Previdéncia na cdmara dos deputados, com uma proposta de reforma de R$900
bilhGes de economia para os cofres publicos. O Comité reconheceu que “o processo de reformas e ajus-
tes necessdrios na economia brasileira tem avancado”, e enfatizou que “a continuidade desse processo
é essencial para a queda da taxa de juros estrutural e para a recuperagao sustentavel da economia”.

PATRIMONIO ECOS| R$mil - Julho 2019

BD Beneficio Definido
6.689

0,73%
907.558 cD Contribuicdo Definida

99,20%

PGA Gestdo Administrativa

654 /

0,07%
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PRESTANDO CONTAS

DEFINIDO

BD =3 PLANO DE BENEFICIO DEFINIDO

PARTICIPANTES - Julho ' K
APOSENTADOS 440 I |
PENSIONISTAS 280
AUTOPATROCINADOS 75 TOTAL- 818
EM AUXILIO DOENCA 01
ATIVOS 22

CORRECAO DE EMPRESTIMOS ECOS

CORRECAO DE EMPRESTIMOS | MARCO | ABRIL MAIO | JUNHO | JULHO |AGOSTO

(4,95% aa + INPC do més anterior) | 0,9456% | 1,1765% | 1,0058% | 0,5540% | 0,4135% | 0,5038%

RENTABILIDADE BRUTA X META ATUARIAL - Julho

9% -

8% - 7,94%
7% -
6% -
5% -
4% -
3% -
2% -
1% -

0% T T T T T T 1
jan/19 fev/19 mar/19 abr/19 mai/19 jun/19 jul/19

e====T|R Bruta === \eta Atuarial

5,37%

COTAS - 2019
DESCRICAO MAIO JUNHO JULHO EM 2019
PERFIL Valorda Cota 1,031619 1,036627 1,041999
CONSERVADOR  Variagdo 0,55%  049%  0,52% 20
PERFIL Valorda Cota 1,055385 1,081235 1,107053 o
ARROJADO Variagdo 1,09% 2,45% 2,39% ’

¢ Perfil Conservador: aloca¢do de 100% da Conta de Participante em ativos dos seg-
mentos de Renda Fixa, estruturados e imobilidrio, enquadrados como baixo risco.

¢ Perfil Arrojado: alocacdo que varia de 30% a 50% da Conta de Participante em ativos
dos segmentos de Renda Variavel, Exterior e Estruturado. O saldo remanescente sera
alocado em ativos enquadrados no Perfil Conservador.

O resultado acumulado do ano dos
investimentos alcancou 7,94% e o da
meta atuarial do plano atingiu 5,37%.

PLANO DE CONTRIBUICAO DEFINIDA

1)

PARTICIPANTES - Julho

ATIVOS 41
AUTOPATROCINADOS 06
APOSENTADO 01
PENSIONISTA 01
TOTAL - 49

09



BEM ESTAR E SAUDE

ight e diet sdo palavras em inglés que ha bastante tempo fazem parte do nosso cotidiano e estao
estampadas nos rétulos de muitos produtos que consumimos, mas nem todos sabem a diferenca
entre os alimentos de um ou outro tipo.

Diet é a palavra em inglés para dieta e light significa leve. Como os nomes sugerem, eles sdo alimentos indicados
em dietas especificas devido a algum problema de salde ou para a perda de peso. A diferenca entre alimentos
diet e light estd na quantidade permitida de um determinado nutriente.

Entenda as diferencas

O diet é isento de algum nutriente (agucar, sédio, gordura, gluten, lactose), independentemente do nimero de calorias.
O light deve apresentar uma diminui¢gdo minima de 25% do nutriente em questdo (agucar, sal ou gordura) e ter 25%
menos calorias, em comparac¢do com o alimento original ndo light.

Os chamados diet s3o os alimentos que sofreram mo-
dificagdes com a retirada de algum nutriente (agucar,
sédio, gordura, lactose, gluten). Geralmente sdo
recomendados para pessoas com alteracdo metabdli-
ca e patologias especificas como diabetes, hipertensao
ou intolerancias alimentares. O diabético deve restrin-
gir o consumo de agucar, entdo pode optar pelos pro-
dutos diet. Quem sofre de hipertensdo arterial pode
escolher produtos diet isentos de sddio.

O alimento light apresenta redugdo de no minimo 25%
de algum componente, que pode ser gordura, agucar
ou algum outro nutriente, quando comparado com o
produto original e, consequentemente, tem menos ca-
lorias. Por serem menos caldricos, sdo indicados para
quem quer reduzir ou manter o peso em patamares
mais saudaveis, enfim, para as pessoas preocupadas
em se alimentar corretamente.

O exagero de diet e light é prejudicial

Qualquer alimento modificado pode causar alteragGes na fisiologia corporal. Se hd um excesso de adogante ou mais
gordura, isto pode levar ao ganho de peso e sintomas gastrointestinais como enjoo, diarreia e mal-estar. O consumo
de alimentos modificados deve ser feito com parcimoénia, sempre inseridos em um programa alimentar balanceado.
Muitos pensam que o refrigerante diet, light ou zero pode ser tomado no lugar da agua porque contém zero ou pou-
cas calorias. Na verdade, isto significa tomar muito adocante, sddio e aditivos quimicos. Além disso, o gas presente na
bebida contribui para estufar a barriga. Se vocé ndo tem uma condicdo de saude prefira sucos naturais, chas e agua de
coco, sem se esquecer da boa e velha dgua mineral, com zero caloria, zero agucar e zero gordura!

A natureza é perfeita. Hortalicas e frutas sdo versdes naturais de alimentos com poucas calorias, pouco sédio, pouco ou
nenhum aglcar e zero gordura trans. E como boénus, o hortifruti vem recheado de vitaminas, minerais e antioxidantes.
Para quem quer manter a saude e a boa forma, é sé encher o prato com produtos do reino vegetal.

Escrito por Tamara Mazaracki - Nutrologia
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- DICASRECETA
Um Guacamole, por favor!

Abacate:
Uma delicia dentro e fora da Cozinha Mexicana

Essa fruta verdinha é rica em potdssio (mais do que a banana), vita-
minas, fibras e em gorduras, o que deixa muitas pessoas mal infor-
madas temerem o seu consumo por acharem que essa polpa “gordu-
rosa” do abacate pode fazer mal ao coragao ou trazer o entupimento
das artérias. Na verdade, é exatamente o contrario, pois essa gordura
do abacate é uma gordura mono e insaturadas, que ajudam no con-
trole dos triglicerideos e colesterol, reduzindo também os riscos de
doencas cardiovasculares.

A fruta ainda é super versatil, podendo ser aproveitada em pratos
doces ou salgados.

Deixamos aqui uma das receitas basicas para vocé: O Guacamole,
considerado um dos pratos mais tradicionais dos restaurantes Me-
xicanos.

Guacamole com tomates

Usamos 2 abacates, 1 tomate picado, cebola picadinha, 1 dente de
alho picado, suco de limao, sal e pimenta do reino a gosto.
Retiramos primeiro a polpa do abacate, amassamos com um garfo
e acrescentamos aos poucos os outros ingredientes. Sirva num pote
largo e na temperatura ambiente.

ENTRETENIMENTO -C,-

DICA DE FILME

DICA DE LIVRO




ANIVERSARIANTES

Os anos passam, mas muito mais que idade vocé vai
ganhando sabedoria e experiéncias.
Que nunca lhe falte saude, alegria, amor e paz...

vocé merece! q l. 74‘4[‘/ 88 ,8. !

SETEMBRO

DIA APOSENTADOS DIA APOSENTADOS DIA APOSENTADOS
01 Suelymar Regina Ferreira Souza 12 WIladimir Mendes dos Santos Sa 23 Wilson Martins de Santana
02 Teodomiro Gomes dos Santos 13 Jeremias Moura Caldas 24  Manoel Keller da Silva
03 Antdnio Calmon Du Pin E Almeida 13 Leonor dos Santos Vale 24 Nadja Leite Jorge Araujo
03 Denise Protasio Dias Bartilotti 14 Carlos César de Oliveira Santana 24 Nilton Viana
05 Celeste Maria Nascimento da Silva 15 Heloisa Nagem Cardoso 26 Jelinuir Oliveira Freitas
05 Francisco de Souza 16 Luiz Orlando Santa Barbara 26 Maria Celina dos Santos Alves
08 Guilhermina Nogueira Costa Andrade 17 Mizael Arcanjo dos Santos 26 Onildo da Silva Oliveira
08 Maria Lucia Mello Maciel dos Santos 18 Carlos Augusto de S.V.Laranjeiras 27 Felicio Quatroqui
10 Sandra Lucia Silva Santos 20 Elienice Vale de Carvalho 28 Jodo Augusto Maia Hegouet
10 Zuleik Maria Sacramento Silva 20 Roberto de S Damaso 28 José Oliveira Filho
12 Fernando Figueiredo Santana 21 Tuany Toledo Netto 29 Antonio Rodrigues Neto
12 Jodo Rodrigues do Nascimento Filho 22 Clodalmiro Amambay de Oliveira 29 Francisco Roberto Baccelli
12 Julia Bispo dos Santos 22 Gilson Lima Felizola 29 José Henrique Villas B.D.dos Santos
DIA PENSIONISTAS DIA PENSIONISTAS DIA PENSIONISTAS
01 Sonia Regina de Souza Espanhol 10 Clarisse Leal Domingues 21 Maria Dolores de Souza Lira
02 Maria Aldenira dos Santos 10 lolanda Gentili Mello 22 Maria Lucia de Mattos C da Rocha
04 Noélia Santos Rocha 10 lIraildes Carvalho 22 Raimunda Cristina de S.D.Xavier
04 Telma Villa Gdis de Souza 11  lIris Vieira Christao 24 Jurema da Silva Amado
05 Terezinha de Jesus T Cortes 12 Diana Araujo Sampaio 25 Cleonice Dourado dos Santos
06 Jose Humberto Silva Lima 14  Euzébio Silva Santos 26 Janette Gomes Villar
06 Mara Nubia Oliveira Santana Malta 16  Edith da Costa E Silva 28 Juscelina Elita Pereira dos Santos
07 Carolina Gloria Politano Alves 17  Maria Rodrigues Maia 30 Maria de Lourdes da Silva Santos
08 Diva Pinheiro Iglesias 19 Doninha dos S. Coelho da Silva
OUTUBRO
DIA APOSENTADOS DIA APOSENTADOS DIA APOSENTADOS
01 Hamilton Ferreira da Visitagdo 13 Aurivone Gongalves de Oliveira . .
01 Lucidalva Silva dos Santos 13 Eduardo Nelson de Almeida Santos 22 Mlltpn Dias da Rocha
02 Ivaldo Santos Montarroios 14 Auzenir Aradjo Roque bt L
03 Marluce Wogeley Alves Lima 14 Satio Kawata 23 Antf)nllo Alves Ferreira Filho
05  Ailton da Rocha Lobo 15 Hiroshi Maekawa 23 Josésilva de Santana
05 Helio Chagas do Nascimento 16  Edinora Souza Rocha Dutra 24 Adr|'V|ana Lago. .
05  José Pinto 17 Carlos Gongalves Pereira 24 Maria Helena Di Girolamo Bessa
08 Ademiria Bacelar da Cruz 17  Gerson Xavier da Silva 26 Carlos,AIbertQ de Moraes Batista
08 Gildo Caricio Caldas 19  Eduardo Telles de Carvalho 27 Moyses Domingos Santos
11 Walter Noronha 19  Marenilza da Conceigdo R. Batista 27 Va!ter Augusto
12 Antonio Nascimento 20 Raimundo Nonato Carvalho 28 Raimundo Nonato C. Barbosa .
10 Darlene Macedo 21 Octavio Manzoni 29 Raymundo Nonato Santos Ferreira
10 Olivaldo Correia da Silva 22 Antonio de Jesus | 30 Roberto Dotta
10 Paulo Antonio Werneck de Lacerda 22 Jussara Andrade de Assis
DIA PENSIONISTAS DIA PENSIONISTAS DIA PENSIONISTAS
02 Glicia Regina Barreto S. Guimaraes 12 Inés Aragdo de Jesus 20 Telia Rodrigues da Silva
06 Cesarina Menezes Chaves Alves 14 Janice Lemos Costa Fraga 25  Luzia Dantas Lima
06 Heyde Lazer de Andrade Motta 14 Ligia Ramos Moreira 25  Therezinha Barbosa Andrade
10 Linddia Silva Norte 15 Joseane de Azevedo Fonseca 26 Urania Gomes Soares de Souza
11 Berneta Franco 15 Marialva Tereza S de Carvalho 28  Valquiria Gimenez Ciriaco
11 Gioconda Freitas da Silva Navarro 17 Jandira Reis Vieira 29  Luiza de Jesus Carvalho
11  Margarida do Nascimento Oliveira 20  Joana Aparecida Vieira Basaglia 30  Luzia Angelo Salgado
12 Claudia Lucia Santiago Silva Ramos 20 Nely Barbosa Brock 31  Lucilia Oliveira Souza
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