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Para ter no armario

Ola! Calorzinho
chegando e mais
uma edicdo do
Caderno ELAS
também! E, neste
més de outubro,
t3o importante para
avalorizacao da

satde da mulher, (,ﬁ(ﬂ@_ﬁ&m %Quu':a

nossa equipe se Editora do Caderno ELAS

empenhou em

trazer reportagens que destacam a
poténcia feminina.

Tati Theisen é nossa personagem
de capa, ela que luta - em todos os

sentidos - pelo seu lugar. Outubro Rosa,

empreendedorismo, arte e tendéncias

moda completam esta edicao. Boa leitural

DESEJO DO MES

Nem sempre é facil

achar um relégio que

seja funcional e ainda
combine com qualquer
look. Pois a Technos tem
um modelo que atende

3 todos esses requisitos.
E 0 modelo Connect Max,
que tem pulseira em aco

e acabamento escovado com link Gnico.

Pura elegancia e sofisticacao!

Uma pulseira extra de silicone, no
entanto, se encaixa em situacdes mais
casuais, como praticas esportivas.

Além do lindo design, o rel6gio tem bateria

de longa duracao e conectividade com
Android e iOS. Ao todo, sao mais de 30

funcionalidades, como monitoramento de
batimentos cardiacos, de oxigénio no sangue,
de indice de estresse, de qualidade do sono,
de ciclo menstrual, de ingestdo de dgua e
acompanhamento de inGmeros esportes.

0 Desejo do Més esta disponivel nas cores

dourado e preto; rosé e verde-mentag;

prata e rosa-claro; e preto e bordd; por
RS 999,00 cada, nos pontos de venda dos

revendedores oficiais da marca.

cilitador na hora de compor os looks. Mais cores, estampas mais
expressivas e diversidade de itens fazem parte do guarda-rou-
pas nesta época do ano.

E, com a proximidade desse periodo, novidades no mundo
da moda ndo faltam. A maioria das marcas j4 comecou a mos-
trar o que deve bombar nas vitrines — e virar desejo de consu-
de mo da mulherada — nos proximos meses. E ai vai um spoiler:
separamos cinco tendéncias do verdo 2024. Confere so!

Fotos: Divulgacao/GS

SLIP DRESS

Uma peca confortavel e estilosa muitos looks neste
que chegou para ficar: é o slip verdo. Pecas com

neste

expectativa pelos dias mais quentes, caracteristicos da
primavera e do verdo, é grande. Ainda que o senso co-
mum diga que as pessoas ficam mais elegantes no in-
verno, muitas mulheres acreditam que o calor ¢ um fa-

FRANJAS

Essa trend é
para quem tem
personalidade.
As franjas vao
protagonizar

dress. Como 0 nome sugere, por ser este acabamento

confeccionado geralmente em seda ou garantem um visual
cetim, “desliza” pelo corpo. E sensual, com movimento

confortavel e despojado. e leveza.

Z =" | BICO QUADRADO

Diretamente dos anos
1990, os calgcados com

bico quadrado sdo a
aposta da proxima

estacdo - principalmente
as sapatilhas e sandalias.
Esse formato é confortavel
e combina com

diversos looks.

AZUL BEBE

Esse deve ser o tom da estacado.
0 azul bebé é uma tonalidade pastel,
que representa leveza - mas sem
perder aquele toque sensual.
Essa cor promete dominar

pecas de roupa, sapatos
e acessorios.

SHORT CURTO

Amado porumas e

nem t3o benquisto por
outras, o short curto
esta entre as tendéncias
do verdo 2024. A

peca é encontrada

em diferentes tecidos

e estilos, desde o jeans
até a alfaiataria.
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para transformar

L Aline Silva
s ! aline.silva@rdgazeta.com.br

eceber o diagnéstico de um cancer ndo é facil. No en-

tanto, a forma de encarar a doenga pode ser mais le-

ve. Ver a mae lutar contra o cincer de cabecga ergui-

da e, ainda assim, se preocupar com as pessoas ao
seu redor foram os propulsores para que Nadiane Nardi criasse
um projeto de auxilio as pessoas em tratamento. “A minha mae
podia estar mal, mas sempre tinha uma palavra de forca para
quem estava ao lado. Eu admirava muito isso nela.” A mae de
Nadiane ndo resistiu a doenca, mas deixou um legado que a fi-
lha decidiu levar adiante.

Assim, em 2018, surgiu o Empo-
dera, projeto que apoia mulheres em
tratamento de cancer, dentro do Hos-
pital Ana Nery. Liderada por Nadia-
ne, a atividade visa oferecer suporte
através de palestras, workshops, ro-
da de conversas e trocas de experi-
éncias. “Comecamos com quatro pa-
cientes, na sala da Liga Feminina de
Combate ao Cancer, dentro do hos-
pital. O espaco era cedido para nds
gentilmente”, relembra Nadiane.

Com o passar dos anos, 0 projeto cresceu e se transformou.
Exemplo disso foi o periodo da pandemia de Covid-19, quan-
do os encontros ocorreram de forma online. Com o fim das re-
gras de distanciamento, o grupo voltou a se encontrar na sede
do hospital e mais pacientes foram se integrando ao grupo. Com
mais pessoas buscando auxilio, novos parceiros surgiram. Ali-
as, o projeto sempre contou com a participagdo de varios pro-
fissionais, como médicos, nutricionistas, fisioterapeutas, psi-
coOlogas, advogadas, esteticistas, saldes de beleza e fotdgrafos.

Os encontros ocorrem sempre as segundas-feiras, a tarde e a
noite, e as integrantes sdo convidadas ou indicadas por outra pa-
ciente ou pela equipe médica do préprio hospital. As redes sociais
também cumpriram papel na divulgacdo do projeto, mas Nadiane
ressalta que o “boca a boca” € a “alma do negdcio”.

Entre os assuntos debatidos estdo questdes financeiras, re-
lacionamento e sexualidade. “O objetivo é poder proporcionar
uma maior aceitagdo de si mesma, auxiliar na mudanca de ima-
gem e enfrentar o tratamento da melhor maneira possivel”, de-
talha Nadiane. E, por meio das atividades realizadas, se aju-
dam, seja com medicamentos ou para o caixinha, para poder
usufruirem de momentos juntas, além dos encontros do projeto.

Amae de Nadiane a motivou
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Parceria
APy O projeto Empodera é
0 J E ]' vinculado ao Hospital
Ana Nery, mas des-
de 2022 a Unimed
VTRP atua como par-
ceira. Isso permite
que mulheres aten-
didas pelo plano de
saude também inte-

]
< v/
grem o grupo. Ante-

Yp opts
~——— riormente, somente pa-

cientes do SUS eram atendidas. O suporte auxi-
lia também com lanches e permite que muitos en-
contros sejam realizados no auditério da Unimed.
Atualmente, quase 90 mulheres integram o Empo-
dera. Nadiane ressalta que nio participam ao mes-
mo tempo, respeitando o tratamento de cada uma.

Acoes

O grupo, além das questdes do autoconhecimento,
trabalha a autoestima das mulheres. Entre as a¢des,
realizam cursos de automaquiagem, ja fizeram uma
exposic¢ao fotografica e chd com desfile de moda.

*

PERMITA-SE VIVER A MAGIA DO NATAL, NO 0BA OBA VOCE

@ RUA TENENTE GEL. BRITO, 62

VAI SE INSPIRAR E SE ENCANTAR.

(elebrew magiodo \atol!
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Pelo menos 90 pacientes integram o projeto Empodera, mas nem todas se encontram ao mesmo tempo

e

QUEM E NADIANE NARDI?

/{
A
Nadiane Nardi tem 44 anos, é natural
de Sobradinho e reside em Santa Cruz
ha 20 anos. E casada, mae de dois filhos,
empresaria e coach. O projeto Empodera
foi elaborado por elg, no qual atua de
forma completamente voluntaria.

OBAOBADECOBAZAR
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Carina Weber
carina@gaz.com.br

Tatiane Theisen, a Tati, jamais pensou que o rin-
gue seria sua segunda casa - e uma supera¢ao
diaria. Na infancia, rodeada de Barbies, o pas-
satempo favorito era brincar de boneca. Em-
bora fosse uma crianga agitada e espoleta, o
esporte nunca teve lugar na vida dela, pelos
menos até os 21anos. Nas instituicées de en-
sino por onde passou, a Escola Municipal de
Ensino Fundamental (Emef) Dr. Guilherme
Hildebrand e o Colégio Estadual Professor
Luiz Dourado, ambos em Santa Cruz do
Sul, adisciplina de Educagdo Fisica era
s6 mais uma integrante do curriculo
escolar que precisava cumprir.

Filha tnica, foi no Bairro Esmeral-
da queTatinasceu, cresceue mora
até hojecomamadaeeofilhoFran-
cisco, de 4 anos. “Um pouco timi-
da”eum “tanto envergonhada”,
como ela brinca ao se descrever,
e com lagrimas nos olhos, Tati
ndo esconde no rosto o orgulho
de seruma lutadora nos ringues
e na vida. A atleta santa-cru-
Zense, que iniciou a carreira aos
22, concilia a missdo da materni-
dade com o oficio como diarista e
=+ com os treinos de Muay Thai. Com
29 anos, Tati ja coleciona titulos
importantes nos sete anos co-
mo lutadora profissional e
Se prepara para um nouvo
desafio no més que vem,
em Passo Fundo.

Fotos: Rafaelly Machado

Iria Cabeleireira
completa 39 aumos!

Adquira um ritual Kerastase e ganhe
a finalizacdo como presente!
Aproveite essa promocdo especial e traga
mais brilho aos seus cabelos.
Venha nos visitar e desfrutar dessa
oferta por tempo limitado.
Estamos ansiosos para tornar
o seu dia ainda mais especiall!

#AniversariolriaCabeleireira #CabelosBrilhantes

[RIA

cabeleireira

9 Rua Ernesto Alves, 400 - Santa Cruz do Sul ® 51 99895-1828

Celebre nosso aniversdrio com estilo! |-

Do luto a :

chegada de Tati até o Muay Thai carrega

uma luta interna que ela precisou vencer

fora dos ringues. Aos 18 anos, a vida dela

mudou completamente, quando o pai mor-

reu. A dor da perda a fez entrar em depressdo. “Fiquei

no fundo do pogo. Nao conseguia trabalhar, somen-

te dormia. Precisei tomar medicamentos.” Foram trés

anos em luta contra a doenca, que mudou a rotina dela

da noite para o dia. Foi preciso abandonar a confeita-

ria, onde trabalhava desde os 13 anos, e o curso de Tu-

rismo na Universidade de Santa Cruz do Sul (Unisc).

“Nao conseguia apresentar os trabalhos, falar em pu-

blico. Nio tinha vontade de fazer mais nada, mas gos-
tava do curso. Faltou pouco para eu me formar”.

Durante o dificil periodo, ela passou por varios

tratamentos com diferentes médicos e precisou usar

muitos medicamentos para tratar a doenca; porém,

sem éxito. “Eu ndo queria ter depressao, mas nio sa-

bia o que fazer para

sair da situagdo”. E,

de repente, surgiu

uma luz no fim do

Precisodalutaparame  tinel. Uma psicélo-

superar. Facotudoisso  garecomendou aela

por mim. O Muay Thai 0 esporte como al-
precisa da divulgacdo ternativa de supera-
de cada atleta, ¢do do luto. De cara,

precisamos correratras. 2 primeira tentativa
foi o Muay Thai. In-

centivada por uma amiga, que sempre a convidava
para praticar a modalidade, Tati deu o primeiro pas-
S0 que a levaria a uma carreira de sucesso.

Os remédios foram substituidos pelo tatame. Com
21 anos, comegaram os treinos. No inicio, a rotina
era intensa, com treinamentos pela manha, a tarde
e a noite. “Fui gostando e logo busquei treinar em
outra academia, onde havia pessoas que lutavam em
competicdes.” A vontade de subir no ringue veio na-
turalmente. No entanto, embora fosse muito claro
para ela o desejo de competir, demorou um ano pa-
ra que pudesse participar das primeiras disputas. A
experiéncia inicial veio aos 22 anos, no Campeona-
to Gaucho de Muay Thai. E, a partir dai, ndo parou
mais. Além dos ringues, Tati voltou ao mercado de
trabalho como diarista em casas de familia e, de vez
em quando, como cuidadora de criangas para ganhar
uma renda extra. E, hoje, a terapia diéria é o espor-
te que a acolheu no periodo mais desafiador de sua
vida e do qual ndo imagina ficar longe.
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superacao no ringue

DE OLHO NO MUNDIAL

Tati se mantém focada em conquistar a vaga no Mundial de Muay Thai de 2025. Os
treinos s3o diarios. “N3o é uma profissdo. E muito dificil,  tudo por amor, por conta
da gente.” Antes disso, o desafio da vez é no més que vem. Tati volta aos ringues em
novembro para um evento de lutas semiprofissionais em Passo Fundo. A primeira meta
é perder peso com uma alimentagdo balanceada. E, agora, junto com o Muay Thai, ainda
ha espaco para a musculacdo e a corrida. Ja sdo quatro meses neste desafio.

Na familia ndo ha ninguém na area do esporte, mas existe apoio e admiracdo. “Eles
adoram me ver lutar, torcem por mim”. E as conquistas nao se resumem apenas ao
desafio técnico da luta; vao muito além. Embora ndo fosse algo que procurasse, Tati
reconhece que o Muay Thai aumentou a autoestima dela enquanto mulher. “As pessoas
me incentivam, comentam sobre minhas conquistas. Muitas delas nem conheco.

m

Algumas dizem: ‘teu sorriso mudou’”.

Planos fora do ringue

A trajetdria de Tati prova que
nunca € tarde para recomegar. Pa-
ra ela, o sinonimo de Muay Thai é
“superacao”. “Preciso da luta pa-
ra me superar. Faco tudo isso por
mim. O Muay Thai precisa da di-
vulgacdo de cada atleta, precisa-
mos correr atrés.”

Apesar de ter deixado alguns
sonhos de lado, momentaneamen-
te, como o de se formar na univer-
sidade, hoje Tatiane Theisen pen-
sa em cursar Educacdo Fisica. “O
problema € o tempo, fico pensan-
do se iria dar conta de tudo.” Além
do curso superior, ainda hd uma
outra aspira¢do em mente: dar au-
la de Muay Thai para mulheres.
“Muitas mulheres me chamam.
Quero incentivar outras.”

E, quanto ao filho Francis-
co, o desejo dela é
que ele siga o ca-
minho do esporte.
“Levei ele algu-
mas vezes para os
treinos, mas ainda
ndo aponta prefe-
réncia para algum
esporte em especifi-
co”, brinca.

Tenha seu escritorio por um valor fixo mensal.

TEGRA

ESPACO COWORKING

Rua Venancio Aires, 1173 Centro
Santa Cruz do Sul - RS

® 51980373849

WAROWSKY

Comercial

Colecionando titulos

Tati Theisen coleciona podios. Ela é bi-
campea brasileira, bicampea da Copa do Bra-
sil, tricampea gaucha e vice-campea mundial
de Muay Thai. Além desses, ainda se somam
outros titulos. Atualmente, luta na categoria
67 quilos e ja chegou a competir nas catego-
rias 63 quilos e 57 quilos.

A competi¢do que mais a marcou aconteceu
em 2018, quando lutou gravida, sem saber. An-
tes da chegada do filho, ela treinou até os oito
meses de gestacdo, com menor intensidade. Um
meés depois do nascimento do menino, ela voltou
aos tatames. Depois disso, quando ele tinha cin-
co meses de idade, retornou aos ringues.

E foi no inicio deste ano que outro sonho se
concretizou e se tornou mais um momento mar-
cante da carreira: a primeira luta fora do Brasil,
na Tailandia, na 18 edicdo do Mundial. “Lutar
na Tailandia me marcou muito, por ser o ber¢o
do Muay Thai, além de estar lutando com adver-
sarias de diferentes paises”. Tati fez uma vaqui-
nha virtual e angariou valores doados por mui-
tas pessoas. As ajudas vieram de amigos, da Pre-
feitura de Santa Cruz do Sul e de empresarios.
“Uma experi€ncia dnica; ndo imaginava que
conseguiria o dinheiro”, lembra. E deu pédio. Ela
sagrou-se vice-camped mundial. “Me considero
a responsavel por essa conquista”.

Depois da competi¢do no exterior,
Tati cogitou abandonar os ringues. En-
tretanto, a possibilidade de abdicar da
carreira caiu por terra quando ela perce-
beu o quanto precisava dos treinos e da
superacao que a luta proporciona todos
os dias. “A gente treina para se superar

em cima do ringue. Quando descemos
do ringue, fazemos amizades”.

-



Fotos: Albus Produtora
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Os tragos de

Naiara Silveira Brasil
./ naiara@gaz.com.br

que € realizacdo profissional para
vocé? Algum tempo atras, seria si-
nonimo de carreira estavel para a
venancio-airense Mel Huwe, de 37
anos. Mas essa realidade mudou. Ha seis anos,
amaternidade proporcionou uma virada na vida
dela—e colocou tudo no lugar. Os escritérios de
arquitetura deram lugar ao estidio de tatuagem
eaarte. A nova perspectiva veio com a chegada
da pequena Lily; foi quando também comecou
a histéria de Mel com o empreendedorismo.

[ N

Lidando com a burocracia

Indispensavel, além da intuigdo, é a orga-
nizagdo quando o quesito burocratico do em-
preendedorismo entra em cena. “Como tudo
na vida, existe onus e bonus”, diz Mel. No co-
meco da carreira, lidava com todas as etapas
do processo sozinha, como ¢ a realidade de
muitos empreendedores santa-cruzenses.

A crescente demanda, no entanto, a obri-
gou a buscar um par extra de maos para dar
conta de parte contabil, compra de materiais,
agenda, pagamentos etc. Assim, consegue fo-
car na propria arte e paixdo. “Hoje, eu con-
quistei a liberdade de horérios, trabalho em
um ambiente que eu amo, com pessoas que
amo, fazendo o que mais gosto. Apesar dos
desafios, sou muito grata por fazer isso acon-

o MULHERES EMPREENDEDORAS

0 JEITO PROPRIO DE FAZER ARTE

Os registros das tatuagens nas redes sociais ja sao exemplos do
talento da artista. Mas poucos conhecem o processo antes da foto
final. Conforme Mel, o principio mais importante é respeitar o proprio
estilo e o desejo dos clientes. “E importante para mim compreender
o significado e a estética que o cliente deseja. Hoje ja cheguei em um
momento onde consigo orientar algumas decisdes e conto com a
confianca de quem me escolhe para desenvolver o projeto”, destaca.

Veio morar em Santa Cruz ainda na época da
faculdade, ha cerca de 12 anos. Em 2017, tra-
balhava com arquitetura, drea em que € forma-
da, quando se tornou méae. “Depois que a Lily
nasceu, a rotina de trabalhar oito horas por dia,
fazer hora extra, ndo ter liberdade, comecgou a
pesar muito. Ndo estava mais fazendo sentido.
Entlo, eu queria um trabalho que me realizasse,
a0 mesmo tempo que me proporcionasse mais
qualidade de vida e tempo”, explica. Antes dis-
s0, nunca tinha sonhado com a profissao que
hoje preenche o coracdo. “Ser tatuadora nun-
ca tinha passado pela minha cabeca”, brinca.

A ligacdo com o mundo artistico, até mesmo
em func¢do da arquitetura, fez com que arriscas-
se 0s primeiros passos na tatuagem. “Foi mete6-
rico; logo ja havia pessoas interessadas e o trago
mais fino e delicado foi ganhando muita forga
e espago. Na época, era um trabalho predomi-
nantemente masculino, e as clientes mulheres :
logo se identificaram com o meu estilo”, conta. i

Chegou a ter medo de ser julgada, mas con- -
quistou o préprio espago no cendrio santa-cru-
zense, com muita determinagdo. “Ainda existe
preconceito com trabalhos artisticos, por pa-
recerem menos profissionais, e a tattoo em si
tem uma ma fama por ter sido feita de forma
muito amadora em outras épocas. Hoje nio
existe mais espago para isso”, destaca, ressal-
tando a qualidade dos materiais e servigos ofe-
recidos. “Acredito que consegui conquistar o
meu espago explorando estilos diferenciados
e trazendo um novo conceito para o studio,
que incluem um atendimento mais personali-
zado, acolhedor e individualizado.”

Mesmo dominando as técnicas necessarias, leva em consideracao
o instinto na hora de tatuar: “Um fato curioso € que sou muito mais
tatuadora do que desenhista”, diz. “Meus desenhos geralmente sao
esbocos que servem para me guiar na tattoo. O cliente precisa confiar
no processo. A arte mesmo acontece na pele. E muito intuitivo.”

tecer todos os dias”, destaca.
A realizacdo profissional,
neste sentido, ultrapassa a
simples noc¢do de estabilida-
de. “Vejo muitos profissionais ho-
je neste processo de busca por reali-
zagdo. Acho que estamos com outra
perspectiva sobre qualidade de vi-
da”, reflete. Se resume, como sem-
pre, ao amor pelo que se faz. “Gos-
taria sim de dar o exemplo
para a Lily de tudo o
que aprendi nessa
jornada, sobre fazer
um trabalho auténti-
co, com amor.”
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Em dois enderecos
Rua Daltro Rodrigues Menezes, 249
Bairro Pedreira
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Rua Barao do Arroio Grande, 396
Bairro Arroio Grande
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“Meus livros todos

falam de

Tento trazé-las para a luz”

Heloisa Leticia Poll
heloisa.poll@gazetadosul.com.br

crianca timida, que brincava

de professora e lia muito para

0s irmaos, e até mesmo para

as bonecas, cresceu. Mas ndo
apenas em idade e estatura. Ao longo dos
anos, Valesca de Assis tornou-se grande
em meio as artes. Integra uma geracio
de escritores gatuchos que fazem hist6-
ria na literatura e, por que nao dizer, na
vida de cada um de seus leitores.

Do ber¢o natal, Santa Cruz do Sul,
lancou-se ao mundo. “Sempre quis es-
crever, mas ndo gostava do resultado
quando fazia fic¢do, que era o que eu
desejava”. Aos 38 anos, entdo, Valesca
soube que iniciaria, na Pontificia Uni-
versidade Catodlica (PUC-RS), um cur-
so de escrita criativa. “Me inscrevi. Fo-
ram dois semestres de aprendizado, prin-
cipalmente técnico, de estruturas, ferra-
mentas”. Logo em seguida, no ano de
1990, aos 45 anos, publicou seu primei-
ro romance, A valsa da medusa.

Além de seguir escrevendo, com vé-
rios titulos publicados, ao longo dos anos
Valesca procurou refor¢ar a importancia
da prética da leitura. “Ler e escrever fa-
zem toda a diferenga em nossa vida. Ao
ler-se, constroi-se ou consolida-se uma
identidade”. Ela lembra, ainda, que seu
primeiro tema retratou, justamente, o
Vale do Rio Pardo. “Assim contribui-
mos para dar vida a uma cultura que se
formou de modo particular, em um lugar
especifico, pequeno ou grande”.

Como alongar o tempo?
Sobra muito pouco
tempo parauma
mulher dizer tudo o
que precisa ser dito.

ENTRE MULHERES ”

No dia a dia, Valesca de Assis também se
dedica a outras linhas criativas e de bem-estar.
Faz tric6, croché, ministra aulas de desbloqueio
para a escrita, caminha, pratica yoga e pilates. “E
tenho dois netos!”, complementa. Hoje, abs 78 anos de
idade, completados neste més, planeja, para o futuro, viajar
e continuar lendo e escrevendo, encantando, nutrindo
o imaginario. E em meio a tudo isso, semeia esperanca.
“Gostaria de que nos tornassemos cada vez mais humanos,
generosos. E acreditdssemos em nossas possibilidades,
sem precisar ferir os outros”. :

Para as demais mulheres, que desejam ser autoras de seus}
proprios livros e, até mesmo, de seus proprios caminhos, ela
da a dica: “sugiro que leiam, que tentem escrever sobre a
cultura em que vivem, e sobre outras, talvez mais fascinantes.
Nossas leituras nos dardo raizes, nossos escritos serdo asas. A
literatura, de certo modo, esta-ai para apontar possibilidades
existenciais”. E, sobre praticar a escrita, ainda compartilha a
citacdo de Oscar Wilde: “nunca viajo sem meu dirio. E preciso
ter sempre algo extraordinario para ler no trem”.

§ .

Raul Krebs

VENHA CONHECER
NOSSO ANTIQUAR|Q

COMIDA CASEIRA
E CHURRASCO DIARIAMENTE
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Levezae

m prato irresistivel para os do ser executado tanto por cozinheiros

apreciadores de peixe. E is- experientes quanto por quem estd co-

so que garante Luciano Pe- mecando na culindria.

reira, responsavel pela cozi- A tildpia € um peixe de sabor sua-
nha do Charrua Hotel, e que ensina, lo- ve e textura macia, o que possibilita
go abaixo, uma receita de tilapia grelha- a combinacdo com diversos sabores.
da. O passo-a-passo € simples, poden- Bom apetite!

RECEITA

sessssssssseseses

Tilapia Grelhada

INGREDIENTES
200g de filé de tilapia
10 g de manteiga sem sal
azeite de oliva
Sal
Pimenta do reino
8 folhas de racula cortadas
1/2 xicara de peito de peru defumado cortado em tiras
1/2 xicara de tomates cereja cortados ao meio
6 ameixas secas pretas
Vinho branco seco

MODO DE PREPARO: Aqueca uma frigideira, adicione a manteiga e um fio de
azeite. Deixe a manteiga derreter, coloque a tilapia e grelhe dos dois lados.
Coloque as ameixas em infusdo no vinho branco, deixando-as totalmente
cobertas por uma hora. Retire e misture com o tomate cereja, a ricula cortada
e o peito de peru. Coloque em um prato. Para o molho de vinho, misture bem
Y4 de xicara de vinho , % de xicara de azeite de oliva, sal e pimenta a gosto.
Coloque por cima da salada.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

-

CAFE DA MANHA

06:00 - 10:00 (segunda a sabado)
06:00 - 10:30 (domingos e feriados)

. A 3 JANTAR
Visite nosso ; L& . 1800 -22:00 (todos os dias)
restaurante!

(51) 9 9296 7699

BREVE, g [ S B W - charruahotel
NOVO CARDAPIO >34 W R, k
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