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Trabalho que faz a diferenca

O sal de cozinha é o cloreto de
sodio. A principal fungdo do s6dio é equi-
librar a quantidade de agua no organismo,
juntamente com o potassio. Mas 0 excesso
desse mineral é prejudicial a satde. O ide-
al é o consumo de 2 a 5 gramas de sal por
pessoa, por dia. Porém, no Brasil, isso chega
a 12 gramas, muito acima do recomendado.

Por isso, desde 2011, o Ministério da Satde
estabeleceu um acordo com os fabricantes
para a diminuicdo gradativa do sddio nos
alimentos, visando reduzir os riscos de do-
engas pelo excesso de sal na alimentagao.

A boa noticia & que nos Ultimos trés anos
foram retiradas 7.652 toneladas de sal dos

Ir- VANTAGENS DO SODIO

»Aliado do coragao: € importante

para as contragdes musculares, ajudando a
manter o ritmo cardfaco normal. A auséncia
‘ pode levar a arritmia cardiaca.

»Evita o cansaco: participa do fornecimento

cia de sodio pode levar ao cansago.

»Hipertensao: O sodio retém a dgua.

de sangue para os tecidos. Com mais ng
se dilatam, aumentando de dia
pressao arterial.

»Coracao: Com 0 aumen
trabalho do coragao.
roblemas

f

‘ de energia para o organismo. Por isso, a ausén-

| I RISCOS COM 0 EXCESSO ==

Por isso, 0 excesso do mineral eleva a quantidade
de &gua no organismo, que aumentara a quantidad

-

0S 0SS0 € rins, além de causar inchago.

produtos alimenticios industrializados.

Segundo o Ministério da Satde, esse resul-
tado atingido em 2013, assegura 0 aumento
de até 4 anos de vida do brasileiro e uma
reducdo de 15% nos 6bitos por Acidente
Vascular Cerebral (AVC). Isto, além de me-
nos gastos com remédios.

TROQUE 0 SAL POR
ROS SAUDAVEIS
salvia, manjericdo, alecrim,
a, coentro, estragdo,

0, 0régano,

do, gengibre, etc.
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- Precisa de creéedito

~ para empreender?

v

3923-4363 | www.bejcredito.com.br

Empreender requer SAIBA ANTES N

conhecimento

Virar um pequeno empresario é o
objetivo de muitas pessoas que preferem ar-
regacgar as mangas e iniciar um pequeno ne-
gocio. Mas, dados estatisticos indicam que a
maioria das novas pequenas empresas nao
passam do terceiro ano de vida.

0 motivo? Desconhecimento do mercado
e falta de organizag@o empresarial. Ser
determinado somente nao é sindnimo de
sucessso. Muitos empreendedores
sdo completamente leigos, princi-
palmente, nas regras de tributacao e

Aprenda
onljpe

Cursos gratuitos
da Fundacao
Getiilio Vargas
pela internet

/Cursos/Gratuitos

ine

[/www5.fgv.br/fgvonl

http

calculos de custos.

Para isso o Sebrae é uma das insti-
tuicdes que colabora com os novos
pequenos e micros empresarios.
Mas é preciso perseveranca e de-
terminagdo para nao achar que o

capital da empresa é salario.

http://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/

OPORTUNIDADE

CAU/SP

Até 07/06. Concurso para preenchiemento de 3 vagas
para 0 Conselho de Arquitetura e Urbanismo de Sdo
Paulo. www.makiyama.com.br/site

Colégio Naval

Até 25/06, inscricBes para o concurso pablico. Informa-
¢oes www.ensino.mar.mil.br

EsPCEx (Exército)

Até dia 10/06. 500 vagas para a Escola Preparatdria de
Cadetes do Exército. Data da prova ainda ndo divulgada.

Aprender a empreender

09 a 12/06, 13h. Curso nivel bésico que oferece a
oportunidade de interagir com os conceitos de empre-
endedorismo. Sebrae, 3922-2977

SESI - 3919-2000
»Iniciacao a costura
Inicio 11/06, 7h15. Os alunos irdo aprender a
confeccionar aventais.
»Patchwork
Infcio 12/06, 13h. Curso oferece técnicas variadas
para criagdo de bolsas com a técnica do patchwork.

Transforme sua idéia em modelo de negacios
16a18/06, 17h. Oficina que utiliza 0 modelo de negécios
Canvas. Sebrae, 3922-2977 (Sebrae-SJC).

Técnicas da Fotografia

19a21/06. Ministrada pelo o Fotégrafo Ricardo Martins,
a oficina oferece técnicas para fotografar a Natureza.
http://www.cameraeluz.com.br/

Sebrae , 3922-2977
»Por dentro dos custos

wWESpCEKensino.eb b/ »Receitas de Inverno 09/06, 18?|1§0._Pezjlestra vjsaf_orientqr 0s lem_presé(rjios
L Inicio 09/06, 9h15. Receitas para o frio como sopas para a meihoria da gestao financeira relacionando
EsSa (Exército) e caldos. despesas e pregos de venda.

Até dia 06/07. Mais de 1400 vagas para a Escola de
Sargentos das Armas do Exército.Data da prova ainda
nao divulgada. www.esa.ensino.eb.br/

Prefeitura Municipal de Sdo José dos Campos
Até dia 8/06.Pracesso seletivo para agentes de Combate
as Endemias,serdo oferecidas 5 vagas para o cargo.
WWW.MQaconcursos.com.br

Policial Militar/SP
Até 24/06. Ao todo sdo 240 vagas, para o cargo de aluno
oficial. www.vunesp.com.br

Misica
Violino, contra baixo, viola erudita e violoncelo. Professor
William, 3944-3980

» Matematica Interativa
Inicio 10/06, 9h. O curso oferece o aperfeigoamento
do raciocinio |6gico para os alunos.

Consultoria de Moda

Empresa Morena Rosa. O candidato deve estar cur-
sando do Curso de Design de Moda. www.univap.br/
portaldeempreqo

Oficinas de Nutricdo

Toda a sexta-feiras, as 9h. Sdo workshops que visam
incentivar praticas alimentares saudaveis. Gratuito.
Univap. 3947-1000

1

Dias e locais
das feiras livres

»0 primeiro passo para comecar seu negocio
09/06, 18h30. Visa apresentar a importancia e 0s
conceitos da construgdo de uma empresa.

» Como se tornar microempreendedor indi-
vidual

10/06, 15h. Informa os participantes aspectos que
dispde uma microempresa.

ETEC

Até 14/06, Vestibulinho ETEC para 0 2° Semestre. www.
vestibulinhoetec.com.br

FATEC

Até 9/06, diversos cursos,www.vestibularfatec.com.br.

Terca-feira Sl Quarta-feira

e Tatetuba e Praga Romdo :
Gomes ® Pque. Santos Dumont £
e Esplanada 2 @ Uird

e Altos da Serra 2 Cidade | Noturna

® Vila Maria @ S3o Dimas 31 de Margo ®
Satélite (Rua Polar) @ Parque Industrial (Rua
Turiagu)  Jardim das Flores ® Parque da

e Santana (Rua Raul Ramos de Aralijo
e Rua da Consolagéo) ® Bosque dos
Eucaliptos (Avenida Quro Fino) e Jardim
das Inddstrias  Vila Paiva
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Falecomo CON e faca valer seus direitos de consumidor
Rua Paulo Setubal 220, Centro | 7 3909-1440

Prefeitura rcaliza o sonho da

casa propria Q%ra 528 familias

As 528 familias contem-
pladas com uma unidade
habitacional no Residencial
Colonia Paraiso | e Il recebe-
ram na segunda-feira (1°/06),
as chaves de suas novas mora-
dias. 0 empreendimento, loca-
lizado no Parque dos Ipés, zona
sul de Sao José dos Campos, é
0 primeiro construido na cida-
de por meio do programa Mi-
nha Casa, Minha Vida, do go-

verno federal, para quem vive
com renda familiar de até R$
1.600 por més.

0 conjunto estd equipado com
sistema de interfone, agua e
luz em nome dos proprietarios.
Um sistema inédito de telefo-
nia em Sao José, que funciona
por Wi-fi, foi instalado e esta a
disposicdo dos moradores que
queiram fazer assinatura.

+ Eifte o |
e e

,ide dagua.g ™

Das 528 unidades
entregues, 264 foram
destinadas para familias
que atualmente vivem
em areas de risco de Sao
José. Os apartamentos
possuem dois quartos,
sala, cozinha, banheiro e
area de servico.

Planos de saide lideram reclamacgoes no ldec

Pelo terceiro ano consecutivo, 0s
planos de sailde mantiveram a li-
deranca nos atendimentos feitos
pelo Instituto Brasileiro de Defesa
do Consumidor (Idec). Em seguida

ficou o segmento de servicos fi-
nanceiros e o setor de telecomuni-
cacOes, veio na terceira posi¢ao.
E o que aponta pesquisa de 2014
do Idec junto a seus associados.

econonﬂﬁﬁa' :
e preserva
a natureza,

Reajustes abusivos e negativa
de cobertura continuam entre os
aborrecimentos mais frequentes
para os consumidores dos planos
de sadde.
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RECEITAS JUNINAS - BOLINHO CAIPIRA DE JACAREI
ca™PE P i

Envie sua receita: agendajc@sjc.sp.gov.br

1 kg de farinha de

milho branca,1/2 copo

de 6leo, 1/2 xicara de

cheiro verde, 2 dentes

de alho espremidos,

1 cebola bem pica-

dinha, sal a gosto,

500grs de linguica
o (sem pele) desman-

A chada, 3 litros de

4 agua quente 1 caldo

de carne.

frite no 6leo, a cebola e o alho, acrescente o cheiro verde. Na dgua quente
acrescente o caldo de carne desmanchando-o. Misture a cebola, o alho e o
cheiro verde neste caldo. Em um recipiente grande coloque a farinha e aos
poucos acrescente este caldo, mexendo com uma colher de pau, até des-
grudar do fundo. Deixe descansar a massa por mais ou menos uma hora,
cobrindo a com um pano. Para fazer os bolinhos, coloque um pouco da
massa na mao fazendo o formato de uma concha, recheie com a linguica
e feche dando o formato de um croquete frite em 6leo quente, escorra o0s
bolinhos em um papel absorvente e bom apetite.

CORREGAO: Na receita de bolinho caipira de SJC, publicada na edicao anterior
(970), a mesma deve ser feira com farinha de milho “amarela”.

e \/ilaEma e Jardim da Granja

 Bosque dos Eucaliptos (Rua Pedro
Martins Ribeiro) ® Jardim do Céu

® Aguarius

e Esplanada (feira de produtos organicos)

e Jardim Sdo José  Altos de Santana ® Galo Branco
e Vila Industrial ® Parque Industrial (Rua Pimenteiras)
e Vista Verde e Jardim S&o Leopoldo  Santa Inés 1

e\Morumbi @ Santana (Rua Sao Jorge) ® So Judas Tadeu
e|nterlagos®Dom Pedro 2°eVila Letonia

e Campo dos Alemaes e Satélite (Rua Itapoa) e Colonial
*Novo Horizonte® Campos de Sao José
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Exposicao
Esportes
sem Limites:

Vocé Quer,
Vocé Pade

Segunda a Sabado
Shas 17h.
Entrada gratuita.

Praca Afonso Pena 29,
Centro.
3921-4112
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Sao José Mais Sustentavel
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Iniciada
revitalizacao
do Cine Teatro

Benedito Alves

Apds 16 anos fechado, a Prefeitura
Municipal de Sao José dos Campos, por
meio da Fundagdo Cultural Cassiano Ricardo
(FCCRY), iniciou as obras de revitalizagao do
Cine Teatro Benedito Alves (Av. Sdo José,
939 —Centro). O prédio é preservado pelo
Conselho Municipal de Preservacdo do
Patrimonio Histérico, Artistico, Paisagistico e
Cultural (Comphac).

0 prazo dos servicos de revitalizagdo sera de
12 meses. O investimento da Prefeitura é de
R$ 2.234.916,66, valor quase 22% menor que
valor de referéncia, previsto na licitagao.
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A Banda de Santana na cerimonia de langamento da obra

Construido entre os anos de 1946 e
1950 por iniciativa da Paréquia Sao
José, o Cine Teatro Benedito Alves da
Silva foi concebido para ser salao paro-
quial. O local foi utilizado para diversas
atividades culturais, principalmente a
apresentacao de espetéculos teatrais,
de danca e projeces cinematograficas.
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Durante a cerimdnia de langamento
das obras de revitalizagdo, no dia
23/05, 0 engenheiro Gabriel Alves da
Silva Junior, neto de Benedito Alves
da Silva, lembrou da importancia his-
térica do prédio. “Aqui foi realizada a
primeira aula da Faculdade de Direi-
to, em 1954. Também foi palco para

a apresentacao de artistas locais e
outros de projecao nacional, além
da Sessdo Maldita, do Cine Plane-
tério, entre tantos outros”, lembrou
Gabriel, que veio com a familia, com-
posta por filhos, netos e bisnetos de
Benedito Alves da Silva, para presti-
giar o evento.

Bem perto de Buenos Aires

14/06, 18h.0 filme retrata o medo
entre os habitantes de um condominio
fechado em Buenos Aires. SESC,
3904-2000.

Lavagem de S@o Joao no Rio Tieté
14/06, 16h30. A histéria se passa

em uma fazenda em Salesopolis,

local onde nasce o rio Tieté. SESC,
3904-2000.

Cardapio Junino

Até 30/07. Nos meses de junho e
julho, Sesc oferece um cardépio
especial periodo junino como, quentao,
milho cozido, bolinho caipira. SESC,
3904-2000.

0 poder da misica e

a serpente encantada

14/06, 15h. Danca e literatura de
cordéis com instrumentos brasileiros.
SESC, 3904-2000.

Arte ao Vento
Até 19/06. Varais de pinturas e poesias
feitas em tecidos. Casa de Cultura Tim

Lopes, 3917-1612.

Elemento Latente: Dez Fotografos
da América Latina

Até 19/07, 11h. A exposigdo traz
imagens de diferentes teméticas. SESC,
3904-2000.

Escritas de Luz

Até 08/06. Exposicao com fotos e
videos coordenada por Gustavo Fataki.
Casa de Cultura Flévio Craveiro,
3966-1136 .

Feira de Artesanato

Todos os Domingos, das 9h as 13h30.

Mostra e venda de produtos feitos por
artesaos da regido do Vale do Paraiba.
Parque Vicentina Aranha, 3911-7090.

Monumentos Historicos

Até 27/06.Uma série de pinturas de
monumentos e prédios historicos de
nossa cidade.Galeria de artes Helena
Calil, 3921-7206

Paisagens Humanas ao Olhar
Até 28/06. A exposigao concentra em
registrar a figura do ser humano.SESI,
3919-2000.

Asilo Santo Antonio
Até 13/06, Rua Cel. José Monteiro,
713, Centro

Igreja Nossa Senhora das Gracas
(Vila Maria)

Dias: 20 a 28/06 (sabados e domingos),
a partir das 19h.

Paroquia Nossa Senhora
Aparecida (Pq. Interlagos)

Dias 7,14,20,21,27e 28/06, a partir
das 20h

Paroquia Coragdo de Jesus
(Bosque dos Eucaliptos)

Até 14/06 (sabados e domingos),
sabados a partir 18h e domingos
dia todo

Paroquia Santa Teresa do Menino
Jesus (Vila das Acacias)

Até 21/06 (sabados e domingos), a
partir das 19h.

Paréquia Sagrada Familia (Vila
Ema)

Até: 21/06 (sextas, sabados e
domingos), a partir das 19h30.

Paroquia Espirito Santo (Jd.
Satélite)

De: 20 a 28/06 (sébados e domingos), a
partir das 18h.

Paroquia Corag@o Eucaristico de
Jesus (Novo Horizonte)
Dias:13 e 14/06, a partir das 18h

Paréquia Santa Luzia (Putim)
Até: 28/06 (sabados e domingos), a
partir das 19h30.

Vicentinos (SSVP) do Jd. Paulista

De: 13a28/06 e de 4 a 12/07 (sébados
e domingos), a partir das 18h30.

Dona Certeza

01/06, 9h. Kiara Terra conta a
histéria de uma velhinha chamada
Dona Certeza. Centro da Juventude,
3932-8600.

Chapeuzinho Vermelho

31/05, 10h30.0 “Grupo Contagdes de
Estérias”, conta de forma divertida
essa classica histéria infantil. Centro da
Juventude, 3932-8600.

Poeta da Casa

Até 30/06.A exposicao traz imagens
de poesias escritas por Erik Fernandes.
Casa de Cultura Eugénia da Silva,
3907-0912.

André Marques Sexteto

12/06, 19n30. O pianista, compositor e
arranjador tem como objetivo difundir
as raizes da msica brasileira. SESC,
3904-2000

Fotografias

13/06, 20h.Max gonzaga, cantor e
compositor transforma suas melodias
em cronicas.Casa de Cultura Julio
Neme, 3926-1123

Homens de Melo

13/06,20h.A banda Joseense, traz
mdsicas autorais inspiradas em
grandes artistas brasileiros.Cine
Santana, 3942-1227.

Xangai

13/06, 20h. Com 40 anos de carreira, o
cantor traz um 14 obras no repertério de
seu novo disco. SESC, 3904-2000

Memodrias de Séo José

Todas as quintas-feiras, 14h as 16h.
Tem como objetivo trocar vivencias
e memodrias sobre lugares da cidade.
Casa do Idoso Norte, 3966-2360.

Chuva constante

7/06, 21h. Dois policiais, se véem
envolvidos em uma série de
acontecimentos que afetara suas
vidas para sempre. Teatro Colinas,
3204-5236.

Mauricio Meirelles

Até 27/06, aos sabados, 23h59.

0 comediante traz o quadro ”
facebullying”, sucesso da internet .

Nao é vocé, sou eu

15/06, 14h e 19h.Descontentes com
avida na Argentina, um casal resolve
se mudar para Miami.Casa de Cultura
Cine Santana, 3942-1227.

Prefeitura de
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EXPEDIENTE

JORNAL DO CONSUMIDOR | Rua José de Alencar, 123, Vila Santa Luzia, CEP 12209-530 | 2° subsolo | (12) 3947-8072 | jconsumidor@sjc.sp.gov.br
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