
Cadastre-se pelo telefone ou e-mail

comunicação@cidp-cro.com

www.cidp-cro.com/cidp-brasil-volunteers

www.facebook.com/CIDPBrasil

Estado do Rio de Janeiro
Município de Nova Iguaçu
CÂMARA MUNICIPAL DE NOVA IGUAÇU

O DIRETOR GERAL DA CÂMARA MUNICIPAL de Nova Iguaçu resolve aplicar a servidora
GABRIELLA SOARES MARQUES, a PENA DE SUSPENSÃO, prevista  no art. 105, II, da Lei 
Municipal nº 2.378/92, por 03 (três) dias, no período de 05 a 07 de agosto de 2015, por 
inobservância de dever funcional previsto no artigo 94, III e IV, do mesmo diploma legal, 
CIENTE a advertida que em caso de reincidência, estará o mesmo sujeito à penalidade de 
suspensão de até 90 (noventa) dias, conforme prevê o artigo 108, caput, da Lei nº 2.378/92.

Nova Iguaçu, 27 de julho de 2015.

LUIZ CARLOS FRANCO DE ORNELLAS
DIRETOR GERAL

CMNI

SUSPENSÃO

18 QUARTA-FEIRA, 5 DE AGOSTO DE 2015 EXPRESSO

SAÚDE

impedem a formação de uma
substância chamada homocis-
teína, que lesiona o revesti-
mento das artérias — disse.

Além do ferro, outros mine-
rais do frango são magnésio,
essencial para a função muscu-
lar; zinco, importante para a
saúde da pele, olhos e unhas; e
selênio, antioxidante que atua
no sistema imune e no funcio-
namento da tireoide. Segundo
Motta, os cortes da ave são
iguais na quantidade de nutri-
entes, mas diferem na concen-
tração de gordura. O peito sem
pele é a parte mais magra, com
apenas três a quatro gramas de
lipídios. A coxa tem de 5g a 6g
de gordura, a sobrecoxa, de
12g a 13g, e a asa, de 13g a 20g. 

— O frango é a melhor op-
ção para controlar peso e co-
lesterol, comparado a outras
carnes. O ideal é consumi-lo de
três a quatro vezes por semana.

Curtir um churrasquinho
no Rio tem sido difícil por con-
ta do preço da carne. De janei-
ro a junho deste ano, o aumen-
to acumulado foi de 3,36%, en-
quanto o valor do frango em
pedaços caiu 4,43%, segundo o
Índice de Preços ao Consumi-
dor (IPCA). Substituir um ali-
mento pelo outro é uma opção
que faz bem ao bolso e à saúde,
já que a ave é ótima fonte de
proteína magra (com pouca
gordura agregada) e ferro.

O nutricionista Matheus
Motta, do Vigilantes do Peso,
explicou que o frango ainda é
fonte de vitaminas do comple-
xo B, que ajudam no funciona-
mento do sistema nervoso e do
metabolismo energético:

— A B2 (riboflavina) e a B3
(niacina) agem na diminuição
do cansaço. Já a B6 (piridoxi-
na) e a B12 (cobalamina) auxi-
liam a formação de hemácias e

Mais saúde no prato com frango
ALÉM DE MAIS BARATAS, AVES SÃO ÓTIMAS FONTES DE MINERAIS E DÃO AQUELA FORCINHA PARA EMAGRECER

Com molho pronto No vapor

EspetinhosAo forno

Corte os peitos de frango em 
cubos grandes e, em uma 
caçarola, misture-os ao molho 
de tomate de sua preferência. 
Cozinhe em fogo médio por 
dez minutos ou até que o 
frango esteja totalmente 
cozido. Sirva sobre alguma 
massa ou arroz integral

Corte o peito de frango em 
tirinhas e cozinhe no vapor, junto 
com seus legumes preferidos e 
alguma erva aromática. Para um 
toque asiático, experimente usar 
também ervilhas-tortas, 
cogumelos shiitake e capim-
limão esmagado, mas retire o 
capim-limão antes de servir

Corte os peitos de frango em 
pedaços. Antes de montar, os 
espetos de madeira devem ficar 
mergulhados em água por 20 
minutos. Intercale os pedaços de 
frango com os legumes de sua 
preferência: cebola, pimentão e 
abobrinha, por exemplo. Leve à 
grelha ou ao forno por cerca de 
20 minutos, regando ocasional-
mente com suco de maçã

Arrume os peitos de frango 
em uma assadeira forrada 
com papel-alumínio ou 
papel-manteiga. Cubra com 
tomates-cereja partidos ao 
meio, funcho fatiado e 
rodelas de limão, para 
obter um sabor mediterrâ-
neo. Leve ao forno e asse a 
220 °C por cerca de 20 
minutos

VARIE O 
PREPARO 

Fonte: Vigilantes do Peso                 Infografia: Daniel Juca

MAIS

O hábito de cobrir a
tampa do vaso quando
se vai ao banheiro na rua
pode ser uma bobagem,
segundo um microbiolo-
gista do Canadá. “A me-
nos que você lamba o as-
sento do vaso, não há re-
almente nenhuma pro-
babilidade de você pegar
uma infecção”, diz Jason
Tetro, um autor e pes-
quisador conhecido co-
mo o “cara dos germes”.
Tetro explicou que só há
risco se a pessoa tiver um
corte ou machucado que
permita a passagem de
germes para o sangue.

Sem papel
na tampa
do vaso




