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Na estacdao mais animada do ano, a Revista
Leve chega pra mudar a cara do seu verao

ensando sempre em surpreen-
der vocé, professor-associado
e beneficiarios, a Appai lanca
neste més a primeira edicao da
Revista Leve.

O nome nao poderia ser
mais sugestivo e LEVE, e esperamos que em cada
reportagem, feita especialmente para que as suas
férias tenham um toque a mais de diversao, alegria,
energia positiva e qualidade de vida, vocé encontre
momentos (nicos e inesqueciveis para guardar em
todas as estacoes.

A razao de ser da Revista Leve é acredi-
tar que é nas experiéncias, ou a partir delas, que
reescrevemos ou acrescentamos novos capitulos a
nossa historia. Ela traz em seu olhar, nao somente a
leveza de ser mais uma op¢ao de paleta de cores, de
tendéncias, de cheiros, de ritmos, de bem-estar, de
lugares e sabores a serem adicionados nas suas tao
sonhadas férias, mas, sobretudo, de ser uma revista
que fara parte da sua vida.

Para vocé que ainda nao esta com a progra-
macao de férias, na ponta do lapis e nem no bolso,

Conselho Editorial

por Anténia Lucia Figueiredo

pensamos em compartilhar dicas legais que possam
ser realizadas a dois, com a familia e na companhia
dos amigos. E nessa pegada de férias baixo custo,
vamos mostrar alguns lugares bacanas para vocé se
divertir e também provar da gastronomia de rua, sem
esquecer da importancia da alimentacao balanceada,
a fim de que a sua estética fique top nesse verao!

Férias também é sindnimo de satde, certo?
Para unir bem-estar e diversao num Gnico pacote,
a sugestao é se hidratar, seja com agua natural, de
coco ou com 0s sucos das frutas da estacao, entre
elas, a pitaya, que pode ser saboreada como fruta ou
suco. Fica a sugestao!

Verao retro, tudo o que é tendéncia hoje é
uma releitura do que ja foi em outras décadas. En-
tao reunimos um pouquinho de tudo, roupas, biqui-
nis, acessorios, cores e cortes de cabelo, produtos
para barba, dicas culturais, cinema, musica, rodas
de samba, blocos infantis e adultos, enfim tudo que
promete esquentar ainda mais 2018.

Bem, esperamos que vocé goste das dicas
do seu editor da Revista Leve e curta bastante esses
momentos de descanso, prazer e lazer. E quem sabe
a gente nao se vé por ai, afinal as nossas férias tam-
bém estao chegando! Divirta-se!
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a quem fuja da praia no verao
por diversos motivos, seja pelo
calor, pela agitacao, por nao
gostar da areia, a agua salgada
ou até mesmo pela poluicao

g Multas
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Hoje em dia, as orlas, além de calcadoes
extensos, ainda sao cortadas por ciclovias com
as quais voceé pode cruzar a cidade. Quem decidir
andar de bicicleta saindo pelo centro do Rio pode
chegar até a praia da Macumba (no Recreio) sem
sair da ciclovia. Acredita? O bacana das bikes é
que, se vocé nao tem, € possivel alugar através do
incentivo de projetos de mobilidade urbana, como
o Bike Itat. Pelo aplicativo vocé pode retirar uma
bicicleta pagando uma diaria ou mensalidade. Tem
ainda quem se aventure com os patins fazendo
longos trajetos e arrasando nas manobras entre as
paisagens mais impactantes da Zona Sul do Rio.E a
grande sensacao do momento pra vocé aproveitar
as pistas da orla € o Overboard, um brinquedo
superdivertido que requer muito equilibrio. Vale
lembrar que trechos em geral destinados a carros, no
sentido bairro/centro, entre o MAM e o Flamengo,
Leme e Forte de Copacabana,
e Arpoador e Leblon, ficam
fechados exclusivamente para
permitir atividades de lazer.

E quem passa pela
ciclovia entre Botafogo e
Flamengo nao pode deixar de
se refrescar no Oasis do Elmir.
Ha mais de 20 anos ele atraca
sua kombi e oferece aos
visitantes a considerada mais
gelada agua de coco do Rio.
E o visual é surpreendente.
Enquanto vocé se hidrata,
a sua frente tem nada mais
nada menos que o Morro do
Pao de Acucar.

Famosa pelas belas
paisagens, a Praia da Bica,
na Ilha do Governador, ja
virou um polo gastrondmico
de culinaria especializada.
ApoOs ainauguracao de um
quiosque de comida japonesa,
alguns empresarios passaram
a investir em gastronomia,

A orla tem uma gama de possibilidades que vao
surpreender vocé, principalmente pela facilidade de se

divertir gastando muito pouco.

6 | leve

e hoje uma onda de estabelecimentos tematicos
domina a praia, no bairro mais badalado da regiao.
Quem circula pelo local tem a oportunidade

de apreciar pratos tradicionais mexicanos,
australianos, alemaes, italianos, japoneses e
brasileiros. E de bdnus um visual no horizonte da
Ponte Rio-Nitero6i, Pao de Ac¢ucar e até o Cristo
Redentor.

A Praia de Boa Viagem, em Nitero6i, possui
um calcadao muito frequentado por familias e
jovens que gostam de fazer caminhadas e corridas.
E o nivel mais elevado da praia é utilizado para a
pesca. E se vocé tiver disposicao para andar durante
uns 20 minutinhos é possivel chegar na praia de
Icarai. A vista é de tirar o folego!

Mas para quem gosta de se aventurar no
mar, sem correr o risco de tomar aquele caixote, a
dica é o Stand Up Paddle. Tendéncia viva nos altimos
veroes, 0 SUP é uma atividade que agrada criancas e
adultos e pode ser encontrada em diversos pontos.
As pessoas nao fazem ideia de como existem lugares
fascinantes para praticar este esporte.

Se vocé gostou da nossa dica,
compartilhe sua experiéncia

conosco usando #SOUAPPAI
nas redes sociais.

PONTOS DE PRATICA DE STAND UP
PADDLE PELA ORLA

Praia Vermelha — Urca

Restinga de Marambaia — Mangaratiba

[lhas Tijucas — Posto 2 na Barra da Tijuca
Copacabana — Posto 6

Praia de Icarai — Niteroi




_ '*« ) E pra fechar o seu passeio
f-:.ﬁ_...,-:\\_ N e pela orla, que tal se
-~ . . surpreender com o final de
R o E .;ﬁﬁﬁ O Rio fica ainda mais
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m forma de fruta
ou em suco ela
vem colorindo o
verao carioca. Ori-
ginaria da América
Central, a pitaya
é a grande estrela
do momento. Além de aliar beleza,
aroma, gosto agradavel, ainda é con-
siderada a fruta do emagrecimento.
Quanto a isso ha controvérsia entre
os especialistas.
“Por enquanto € um mito. Nao ha
nenhuma comprovacao de que ema-
greca. O que acontece é que pode
facilmente substituir outros alimen-
tos mais caloricos, ja que, apesar de
muito doce, é de baixissima caloria”,
justifica a nutricionista da Appai,
Viviane Macedo.
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Diversidade de Cores

Embora exista de diferentes tipos:
com cascas branca, vermelha e amarela e com
poupas rosa e branca, todas apresentam sa-
bores muito parecidos. Sao ricas em minerais
como ferro, calcio e fosforo, em vitaminas Bl,
B2, B3 e principalmente a C, esta em doses
elevadissimas. Essas propriedades combina-
das fazem com que a pitaya seja uma aliada
no fortalecimento do sistema imunologico,
ajudando a manter baixos indices de coleste-
rol e melhora do fluxo sanguineo.
“Indiscutivelmente é uma fruta com muitas
propriedades, porém, como é cheia de peque-
nas sementes, pessoas com patologias que
impecam a absorcao delas, como a diverticu-
lite, devem evitar”, alerta Macedo.

Apesar de terem propriedades parecidas,
algumas podem ser mais eficazes para deter-
minados efeitos. A de interior avermelhado
€ a mais apropriada para quem deseja perder
peso devido a maior concentracao de an-
tioxidantes. Ja a de casca vermelha e poupa
amarelada é a mais indicada para o combate
a gripes em funcao da maior presenca de
vitamina C e zinco.

10 | leve
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Das variedades
da fruta ainda

pode-se fazer
vinho, suco
doce, sorvete,
caipirinha ou cha

O desabrochar da pitaya

As variedades da fruta podem
ser adquiridas em alguns merca-
dos cariocas, assim como, de vez
em quando, aparecem em came-
16s do centro da cidade.

“Hoje compra-se facilmente

aqui no Rio de Janeiro, podendo
ser achada principalmente em
hortifrutis e supermercados. E,
como se nao bastasse, ela ainda é
encontrada durante todo o ano”,
explica Viviane Macedo.

No entanto, esse consumo
deve aumentar progressivamente,
ja que a pitaya comeca a ser plan-
tada no Mato Grosso do Sul. Das
variedades da fruta ainda pode-se
fazer vinho, suco doce, sorvete,

caipirinha ou cha. O produto
japode inclusive ser adquirido
em caixinha fabricado por uma
empresa de Minas Gerais. E a
fruta nao € s6 a grande novidade
gastrondmica. O setor de cosmé-
tico também ja descobriu suas
propriedades. Ja encontramos
no mercado nacional sabonetes,
hidratantes, locao e esfoliantes.
Apesar de a palavra “pitaya”
significar “escamosa”, ela tam-
bém é conhecida como “fruta
dragao”, por conta de sua aparén-
cia. Como a planta s6 desabrocha
ao luar (com grandes pétalas
brancas), € também chamada de
“flor da noite”.
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por Anténia Lucia Figueiredo

Nesse verdao ou em todasas '
estacoes a alimentacdo balan-
ceada realca o seu melhor
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Cabelos fortes, unhas que crescem
saudaveis e de quebra uma pele jo-
vem e sedosa sem gastar todo o seu
“din din” em um esttdio estético e
capilar? E possivel! Entdo, vamos a
feira. E 1a que podemos encontrar
todos os nutrientes para uma ali-
mentacao balanceada, que esta diretamente ligada ao
sucesso da sua estética e da sua satde, seja no universo
feminino ou no masculino.




Para obter fios mais fortes é hidr‘afa-
dos, passe na barraca de frutas enade frutos
do mar. Apronnte a estagao em que 0S pre-

. cos ficam mais conv1dat1vos e eve abacaxi, -
nozes, melao, carambola e pesc t}é goxs sao
aO

essenciais para auxiliar na form € pro-
.teinas que constltuem oS fios, aSSlm como a

5 : queratina.

1Py

Cabelos em queda, o bré?'cb]]is\, 0
espinafre e a lentilha sao 6timas fontes de
ferro, ja que uma das causas de,sse problema
€ a deficiéncia desse mineral. Alem desses
verdes, nao podemds esquecer do tradicional
feijao e das carnes vermelhas. i é.?;

Cabelos longos? Que tal comecar a
incrementar o uso de produtos como gema
de ovos, figado, graos integrais, crustaceos,
farelos de trigo e nozes, nos seus habitos ali-
mentares? Uma vez que em todos esses pro-
dutos, e em muitos outros, temos a presenca
do zinco, que é o responsavel pela estimula-
¢ao e multiplicacao das células, favorecendo
o crescimento e fortalecimento capilares.

Cabelos hidratados e flexiveis é um
bom sinal de que tudo vai bem. E se no vai tao
bem, passe naquela barraca do beixe eleve pra
casa 6mega 3 e 0 Omega 6, pois eles hidratam e
dao brilho e‘forca para os fios. Sao encontrados
principalmente em pescados como a sardinha,
0 salmao e 0 atum. Também podemos encon-
tra-los no azeite, nas nozes, nas castanhas, nos
6leos de soja, na canola e no milho.

leve
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Unhas arrasando
em todas as estacoes

Unhas grandes vao lacrar na palheta
de cores de esmaltes para o verao. Nao quer
ficar de fora? Nem eu! Uma alimentacao rica
em vitaminas, proteinas, minerais e muita
agua é a garantia de unhas grandes e fortes.

Chega de unhas descamadas, secas
e quebrando bem rente a pele. A ingestao de
vitaminas encontradas nos legumes, verdu-
ras e carnes contribui para que a sua unha
faca sucesso em todas as estacdes. Na feira
livre procure produtos como alface, cenoura,
couve, pepino, tomate, gema do ovo, cebola,
couve-flor, repolho, figado bovino, peito de
frango e peru, nozes e frutos do mar. Eles
podem ser uma o6tica dica.

Mas, além da ali-
mentacao saudavel, outros
cuidados podem ajudar
no sucesso de suas maos.
Hidrate-as bastante e nao
retire as cuticulas, apenas
empurre-as, pois elas sao
protetoras do organismo.
Escolha a base para o seu
tipo de unha, a sua manicu-
re pode te ajudar. Procure
usar removedor de esmalte,

Inserir semente de gi-

rassol ou de abdbora, além de couve-de-bruxelas,

em vez de acetona, pois ele 8
nao resseca as unhas. Man- ‘Q
tenha-as lixadas, sem pon- %
tas irregulares, isso ajuda a ]
evitar que vocé as perca. =
2

(@)

(@)

)

cC

‘N

fe)

~

’

Unhas quebradicas podem indicar deficiéncia de
ca

na dieta ajuda a reverter a situacao.

Pele de péssego, eu quero!

E é naquela feira, bem pertinho da sua casa,
que vocé vai descobrir a formula para o sucesso do
maior 6rgao do seu corpo. Quem diria que esse se-
gredo comeca pelos pescados! Atum, salmao, aren-
que, truta e até marisco, que sao ricos em Omega 3,
ajudam a manter a pele jovial e mais saudavel. Os
graos também engrossam essa lista da beleza, entre
eles a chia e a linhaca (moida).

As fontes de vitaminas A, C, D e E auxiliam
na prevencao do envelhecimento da pele, por ajuda-
rem a repor o colageno, e estao presentes em legu-
mes, frutas, graos, ovos, peixes e carnes vermelha
e branca. Além de comer diariamente, neste verao
0s sucos nao devem ser deixados de lado, pois sao
fontes nao s6 de frescor, como de reposicao. Nao
esquecendo que mais de 80% da vitamina D sao
obtidos através do sol.

O consumo da agua é fundamental para
que as vitaminas, proteinas, carboidratos e mi-
nerais que ingerimos cumpram seus papéis no
organismo, pois um corpo bem hidratado tera uma
aparéncia sempre mais jovem, com cabelos, unhas e
pele mais saudaveis, além de garantir um bom fun-
cionamento do aparelho digestivo. Agora que vocé
ja sabe que a feira livre é a sua aliada na estética e
na saude, boas compras!

Se vocé gostou da nossa dica,
compartilhe sua experiéncia O- °
conosco usando #SOUAPPAI

nas redes sociais.

Ah! fica aqui a dica do site onde tem os enderecos de todas as feiras livres e seus dias de funciona-
mento: http:/www.rio.rj.gov.br/documents/91293/e07143fa-6a06-4a24-a9b4-6b93a046b57 e
ou http:/www.horti.com.br/home/guias/feiraslivresrj.htm
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uma estacao que requer cuidados

por Luiz André Ferreira

estacao mais esperada pode ser também
a mais perigosa para a satde. Um pouco
de cautela nao faz mal a ninguém e ainda
torna o seu verao mais saudavel. A im-
prudéncia pode trazer dor de cabeca com
uma série de efeitos colaterais negativos.
O fascinio pelo astro-rei muitas vezes
traz a insolacao, acompanhada de queimaduras de sol,
que vao desde graves e imediatas a silenciosas e mais
lentas, com surgimento posterior de manchas, sardas e
até mesmo cancer de pele.

Primeiramente, s6 a barraca de praia nao é su-
ficiente, pois parte da radiacao vem do reflexo dos raios
na agua e na areia. Os que praticam esportes ao ar livre
também devem fazer uso de protetores, alerta a coor-
denadora do Programa Saade 10 da Appai, Cristiane
Freitas. “A cada corrida que participamos e apoiamos
levamos protetor e repelente e deixamos a disposicao
dos nossos associados. O que muitos nao se atentam é
anecessidade da reaplicacao”, afirma.
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Cosmeéticos protetores

No entanto, o bloqueador nao é
indicado apenas no caso de exposicao dire-
ta ao sol. Devido as agressdes ambientais
que resultaram no aquecimento global e
no buraco da camada de ozoOnio, hoje é algo
necessario no dia a dia. A grande tendéncia
€ o uso de bloqueadores com alimentos
nutrientes para a pele, aqueles sem filtros
quimicos e sem cheiro.

Como passa a fazer parte do coti-
diano, a cosmética também esta aderindo a
essa onda protetora passando a inclui-los nas
formulas de pods, bases, sombras, batons, an-
tienvelhecimentos diurnos e até xampus. Isso
sem falar nos antienvelhecimentos diurnos
e nos bloqueadores comedogénicos — que
nao obstruem os poros evitando dessa forma
cravos e espinhas.

E os barbados,
passam protetor solar?

Com o aumento dos chamados
“metrossexuais”, também surgem novida-
des voltadas para o puablico masculino. Ja
que falamos neles, com a moda dos barba-
dos, fica uma davida. Deve-se passar prote-
tor nessa regiao? Segundo os dermatologis-
tas, nao é necessario se os fios forem longos
€ espess0s, Como acontece com a cabe¢a em
que sO os carecas necessitam usar. No en-
tanto, se a barba estiver com fios mais ralos
e irregulares, a dica é fazer uso dos bloquea-
dores. O ideal neste caso € optar pelos mais
secos e incolores. Afinal, ninguém quer ficar
de barba branca na praia, né?

Certifique-se de que os 6culos
escuros tém protecao anti-UV. Geralmente
0s mais eficientes sao os marrons e fumeé.
Evite lentes de contato, pois o cloro e o sol
podem ajudar na proliferacao de conta-
minacao. Substitua por 6culos escuros de
grau. Quanto aos que tém medo de ficar
parecendo um urso panda, com as arma-
¢Oes criando uma marca do sol em volta do
olho, é s6 aplicar o protetor solar de forma
adequada na regiao do rosto.
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Quem disse que a cervejinha hidrata?

No verao a falta de ingestao de liquidos
pode ser um problema. O melhor é a agua comum,
podendo alternar com a de coco. Isotdénicos nao
sao proibidos, mas devem ser usados com cautela.
E cuidado para quem sacia a sede com os refres-
cantes chope, cerveja e a tradicional caipirinha.
Eles tém efeito adverso. “O alcool nao hidrata,
muito pelo contrario, ja que ele retira agua de
dentro das células. O ideal € nao consumi-lo prin-
cipalmente enquanto estiver sob os raios solares.
Mas se for irresistivel, pode-se minimizar essa
perda liquida intercalando com agua”, adverte a
nutricionista da Appai, Juliana Ferro.

Cuidado com o consumo de refrigerantes
e sucos citricos, pois podem reagir com o sol e
provocar manchas e feridas nos labios ou corpo,
ao escorrerem.

O que passar primeiro,
o repelente ou o protetor solar?

é nao

2’

Para completar o seu Kit de verao nao
podemos esquecer dos repelentes. Lembramos
que, como ndés humanos, 0s mosquitos também
ficam mais agitados nesse periodo. Se os Gltimos
verOes foram os da dengue, zika e chikungunya,
podemos nos precaver para que esse nao venha a
ser marcado como o da febre amarela. Nesse setor
ha novidades. Além de creme, pomada e gel, os
protetores também existem em forma de pulseira.
Mas a grande davida é quando o ambiente exige o
uso simultaneo do protetor e do repelente.

“Em caso da necessidade dos dois produtos,
muitos desconhecem a ordem de aplicacdo. Deve-
mos primeiro passar o protetor solar para depois
cobrir com o repelente”, alerta Cristiane Freitas.

Para completar e fazer o seu verao mais sau-
davel possivel ndo esqueca de evitar ainda comidas
pesadas, gordurosas, industrializadas e frituras.
Substitua por frutas, verduras, legumes, peixe e fran-
go. Tenha preocupacao maior com a contaminacao
dos alimentos que se deterioram com mais rapidez
com o calor, como ovos, maionese e molhos. Se esti-
ver na praia evite queijos, camarao e sanduiches.

o Passadas todas as dicas, que tal um bom mergulho?

’

ario, ja que

consumi-lo principalmente enquanto estiver sob os
raios solares.

ele retira 4gua de dentro das células. O ideal

O alcool ndo hidrata, muito pelo contr
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érias € sindnimo de viajar, passear, ficar a toa, se diver-
tir e aproveitar. Se de trem, 6nibus, metrd, carro, bicicle-
ta, barco, aviao ou a pé...isso € o que menos importa, o
que vale é chegar ao local desejado, bater papo, curtir,
conhecer gente e lugares bacanas e ainda saborear alguns
belos momentos. Por falar em sabor, que tal um passeio
gastrondmico e cultural por varias feirinhas do Rio? Vem comigo!

=% EEI‘“ s‘\ E vamos come ilo, ja éna j i
car em alto estilo, ja metendo o pé na jaca! A Fei-
< A\

n“‘;‘ﬁyﬁ ra de Sao Cristovao é o maior ponto de encontro dos multissabores do
o

b nordeste do pais. Regado a muita musica regional, um forr6 arreta-
AUNICIPA gah

do, artesanatos diversos, bebidas, apresentacdes folcloricas e muita
gente feliz, esse pedacinho da mais alegre regiao brasileira agrada a
gregos e troianos, vichi! Onde? Campo de Sao Cristovao, s/n, Sao
Cristovao. Quando? Terca a quinta, das 10 as 18h / sabado e do-
mingo, das 10 as 21h.

Pra galera que curte o espirito carioca da boemia, a Feira do
Rio Antigo, na Lapa, é o oasis dessa multiculturalidade. La artis-
tas, escritores, boémios, gente a toa, de boa, se reinem no primei-
ro sabado de cada més para bater papo e passear na feira que tem
todo o trejeito do carioca. E no colorido das muitas barraquinhas
de arte e artesanato, moda, tendéncias e da charmosa gastrono-
mia de rua, que vai do docinho caseiro até os mais requintados
caldos, familiares e amigos se revezam nesse espaco cultural ao
ar livre. Onde? Rua do Lavradio, na Lapa, de 10 as 18h.

Um charme a mais no coracao do Rio, localizada em um local
dos mais importantes historicamente do centro da cidade, a Fei-
ra da Praca XV é considerada pelos seus visitantes como a maior
no ramo de antiguidades da América Latina. Nesse espaco nobre,

365 barracas, uma para cada dia do ano, e o dobro de vendedores,

se re(lnem para mostrar que ali tem de tudo um pouco, que vai

desde roupas, mimos, livros, brinquedos e o delicioso bolo da Dona

Maria, que nao da para resistir. Vale um passeio no sabado pela ma-

nha. Onde? Na Praca XV, em frente ao Paco Imperial. Quando? Aos
sabados, das 8 as 14h.

/A\Wlmm ; 5 E se vocé ja esta ali de frente para as barcas e ainda tem gas,
s g T ; que tal atravessar a baia de Guanabara e aproveitar tudo de bom que
B 5 ks ‘ i tem do outro lado da ponte. Podemos comec¢ar com um passeio pelo

Horto do Fonseca, na Alameda Sao Boaventura. E pra quem da uma es-

ticada, as feiras de artesanato se reafirmam como 6timas dicas para ver as

novidades, beliscar coisas gostosas e fazer uma comprinha de leve. Na Praca

do Rink rola todas as quintas-feiras, das 9 as 15h. Ja na sexta-feira é a vez da

Praca Dom Navarro das 14 as 20h. No sabado, a feira colore a Praca do Inga, das 9

as 15h. No domingo a vez é da Praia de Icarai, na Praca Getulio Vargas, das 9 as 15h.

E para quem quer passear, mas sem esquecer de saborear uma comidinha para todos

0s gostos, a dica € o Polo Orla Gastronomia de Sao Francisco, no Campo de Sao Bento,
que acontece aos sabados, domingos e feriados, das 9 as 15h.
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Quer mais? Entao da uma esticadinha, de terca a domingo, até
o tradicional bairro de Marechal Hermes aonde acontece uma feira gas-
trondmica ao ar livre. La é o reduto oficial da “Batata de Marechal”.
Servidas em sacos plasticos e porcoes que chegam a ter até 3 quilos,
essa delicia vendida pelo comerciante Ademar ja é conhecida até nos
“states”. Prova disso foi o recorde de venda alcancado somente em um
dia de competicao das olimpiadas, em que o comerciante vendeu 1,4 to-
neladas do produto. A fama da batata saborosa de Marechal é tao gran-
de, que ja fez até concorrentes usarem o slogan “Batata tipo Marechal”.

Entao, o que esta esperando!

Feira das Yabas ou das
tias € um dos points do tradi-
cional bairro de Oswaldo Cruz,
vizinho intimo de Madureira. A
cada segundo domingo do més,
0 espaco é tomado pelas dezenas
de barraquinhas que destilam
seus cheiros, sabores e temperos
com um toque afro. Cada espa-

co gourmet tem sua especiali-
dade, que vai desde a feijoada,
passando pela rabada, adentran-
do no mocot6 e aterrissando na
abobora com camarao. Mas tudo
isso regado e arregrado de muita
“cerva” gelada e sempre de uma
grande atracao musical a cada
encontro.




Ta a fim de um passeio a luz do luar? Entao partiu
feira noturna de Copacabana, no calcadao da Aveni-
da Atlantica, entre as ruas Miguel Lemos e Almirante
Gongalves. O legal dessa feira é que, além das muitas
barracas, que oferecem artesanato local, vestuarios e
mimos da cidade, a opcao de um mergulho a noite na
praia de Copacabana é livre pra geral. A feiraacontece
diariamente das 18 a O1h.

A Feirinha da General Glicério, em Laranjeiras, é um
convite irrecusavel para o seu domingao. Sabe por
qué? Boa gastronomia, musica boa e de quebra uma
comprinha com precinhos generosos. Isso tudo acon-
tece entre a feira livre da Rua Professor Ortiz Monteiro,
o Chorinho da Praca General Glicério e as barraquinhas
de artesanato que colorem as ruas do bairro. Onde?
Praca de Sao Salvador, s/n?, Laranjeiras. Quando? Do-
mingos, das 9 as 18h.

Se vocé nao é colecionador, mas gosta de apreciar
a beleza de pecas novas e antigas, visite a Feira de
Antiguidades da Gavea. La vocé vai apreciar varias
pratarias, porcelanas e brechos,

que agora estao super na moda.

Onde? Praca Santos Dumont, s/

n?, Gavea. Quando? Domingos, das

9h30 as 16h.

E chique passear na maior galeria de
artes ao ar livre, que é também é um
cartao-postal do Rio. Nesse encon-
tro de beleza, criatividade e charme,
os artistas se reinem e produzem
suas pecas de maneira artesanal.
E isso mesmo, feito a mao, ao vivo
e a cores. Essa é a Feira Hippie de
Ipanema, uma jovem senhora que
em 2018 completa SO anos, de raro
esplendor, cheiro e sabor inconfun-
divel das comidinhas de suas barra-
cas. Onde? Praca General Osoério, s/
n®, Ipanema. Quando? Domingos,
das 10 as 19h.
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E para vocé que curte uma alimentacao saudavel,
livre de agrotoxicos, a Feira Organica e Cultural
da Gloria abre os bracos para vocé. Além dos ali-
mentos sem agrotoxicos ou adubos quimicos, o lo-
cal oferece cultura e lazer com exposicoes, yoga e
workshops sobre alimentacao saudavel e qualidade
de vida. Mas para quem nao quer ficar “zen” o tem-
po todo, a cada quinze dias rola uma roda de samba
prala de animada.

E na Baixada, quando a fome aperta e o dinheiro esta
curto, uma boa opcao é a nossa badalada Feira de
Caxias. Sao cerca de mil barracas, formando aque-
la que é considerada por muitos como a maior feira
livre do pais. Além de ser um dos grandes polos da
cultura nordestina no Estado, é aonde se encontra
o melhor pastel e caldo de cana da cidade. Vale a
pena fazer um tour por la. Ja em Nova Iguacu a rua
da Lama é o point da galera que quer curtir. O nome
pode ser estranho, mas o cheirinho é de tirar qual-
quer barriga da lama, com seus quiosques e quitutes
variados, como o famoso churrasquinho do Jorge,
além de uma boa musica.
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Se vocé gostou da nossa dica,
compartilhe sua experiéncia
conosco usando #SOUAPPAI
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UA DE
COCO

A BEBIDA DO VERAO

e por Antonia Lucia Figueiredo




ica em carboidratos, antioxidantes,
vitaminas, minerais, enzimas e ou-
tras maravilhas consideradas im-
portantes para a sauade, a agua de
coco continua no topo do ranking
como a bebida mais querida do
verao. Com um status cada vez maior também no
mundo fitness, esse tradicional fruto do coqueiro
vem sendo utilizado nao apenas para matar a sede,
mas com diversos fins que vao desde hidratar até
rejuvenescer.
Por ser uma bebida diurética e hidratante,
a agua de coco auxilia no bom funcionamento do
intestino e do metabolismo. Um dos grandes con-
centradores de potassio, a bebida acaba sendo uma
boa opcao para quem pratica esportes.
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Um outro ponto positivo desse hidratante
natural é a sua capacidade manter a pele mais jovem,
através das citocininas presentes no fruto. Mas as suas
benesses nao param por ai. Essa saborosa bebida aju-
da a manter os olhos saudaveis e a eliminar as toxinas
do organismo. Quer mais? Pode nao parecer, mas ela
auxilia também no combate a caspa, a osteoporose, ao
estresse e ainda facilita a digestao. Haja agua de coco
nesse verao!

Mas como tudo na vida, existem os pros e
os contras. No caso dessa bebida natural muito bem
recomendada para a saide do corpo, por ter uma alta
concentracao de nutrientes indicados para o bom
funcionamento organismo, o consumo por pessoas
diabéticas, com deficiéncia renal e hipertensos deve
ser feito com moderacao.

Para as futuras
mamaes, a agua de coco é
quase sempre bem reco-
mendada por cooperar para
amanutencao da pressao
arterial e, sobretudo, no alivio
das reclamacdes de prisao de
ventre e infeccdes urinarias.
Para quem quer perder um
pesinho, a bebida, quando
usada juntamente com uma
dieta equilibrada, € uma
Otima aliada.

Seja um cha refres-
cante ou nas muitas versoes
do suco detox, a agua de coco
é sempre uma alternativa
saudavel para vocé iniciar
o seu dia. Seja no fortaleci-
mento de seu sistema imu-
nol6gico ou para dar aquela
forcinha na perda daqueles
quilinhos indesejaveis. Para
vocé comecar, aqui vao
algumas receitinhas basicas,
feitas a partir da agua de
coco, que vao fazer seu dia
comegcar com outro astral.

é

| para voc

ave

,
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de coco é sempre uma alternativa saud
d

,
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Seja um cha refrescante ou nas muitas versoes do suco detox,

INiCiar o seu

30 | leve




Receita de suco detox com agua de
coco e chia

Ingredientes:

1/2 xicara de cha de morango;

1 colher de sobremesa de sementes de chia;
2 xicaras de cha de agua de coco;

cubos de gelo a gosto.

Modo de preparo:

Separe todos os ingredientes e adicione no liquidifi-
cador. Bata até obter uma mistura homogénea e sirva
gelado.

Suco detox com agua de coco e couve

Ingredientes:

2 copos de agua de coco;

2 folhas de couve sem o talo;
2 xicaras de cha de morangos;
Suco de 3 laranjas.

Modo de preparo:

Lave a couve e os morangos. Coloque a agua de coco
em formas de gelo e leve para gelar no congelador
até formar cubos de gelo. No liquidificador bata as
folhas de couve, o que sobrou da agua de coco, mo-
rangos e laranja. Sirva com os cubos de agua de coco.

Picolé de coco e fruta

Ingredientes:

Agua de coco;

Frutas em rodelas: morango, quiui (escolha as frutas
de sua preferéncia).

Modo de preparo:

Colocar agua de coco com as frutas em rodelas numa
forma de picolé ou em um copinho de café e levar ao
congelador.
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Os brechds sao uma étima
saida para ficar com um look
descolado, sem gastar muito

em uma festa
e nao sabe
o que usar?
Uma reuniao
importante
ou até
mesmo 0S
compromissos do dia a dia e nao pode investir em
uma nova peca? Um brech6 ou bazar entre amigas
pode ser a solucao! Vocé pode ainda reinventar
aforma de usar um item do seu guarda-roupa.
Mudando a escolha dos acessorios, o jeito de usar o
cabelo e a maquiagem vocé ja cria outro visual.
Sem contar que em tempos de crise precisamos
nos conscientizar sobre tudo o que acontece a
nossa volta e entender que o que consumimos tem
impacto no mundo. Isso implica atitudes como
comprar de maneira responsavel e colocar na balanca
anecessidade e o desejo. Lotar o armario com pecas
que nunca serao usadas? Isso esta fora de moda! E
bem mais divertido trocar com uma amiga ou vender
em um brech6 e de quebra ganhar um dinheirinho.
Vocé mesmo pode sugerir um “bazar familiar”
e de tempos em tempos renovar o seu guarda-roupa.
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Além disso, pode garimpar pecas e acessOrios em
brechos, onde é possivel encontrar itens bacanas
por um preco acessivel. Separamos algumas
sugestoes em diversos pontos do Rio de Janeiro.
Tem de tudo: moda feminina, masculina e até
infantil. Vem ver quanta coisa legal.

Brech6 do Amparo Thereza Christina
Fica dentro de um asilo, num casarao

centenario. Sao promovidas acdes para manter a

casa, por isso todas as compras sao revertidas para

o auxilio e manutencao da instituicao. O brecho6

é permanente e possui roupas, acessorios, livros,

eletrodomeésticos, discos e moveis antigos.

Local: Rua Magalhaes Castro, 201 — Riachuelo — Rio

de Janeiro

Funcionamento: segunda a sexta, das 9:30 as

17:30 e, aos sabados, de 9:30 as 16:30.



21 Brecho

Localizado num casarao histérico na Tijuca, o
brech6 tem um mix variado, com pecas vintage até
aquelas mais atuais, de itens do dia a dia a roupas de
festa, algumas opcdes masculinas e infantis.
Local: Rua Jurupari, 21 — Tijuca — Rio de Janeiro (perto
do metro Saens Pefia)
Funcionamento: segunda a sexta, das 10:30 as 19:00.

Brecho Mix — Paroquia Santo Afonso
Mais uma opc¢ao tijucana, dessa vez pra quem
curte bazar de igreja! Tem provador e divisao nas araras

para vestidos de festa, blazers, ternos masculinos,
camisas e calcas. Os precos sao extremamente baratos!
Local: Rua Barao de Mesquita, 275 — Tijuca — Rio de
Janeiro (nos fundos da Par6quia Santo Afonso e perto
do metr6 da Saens Pena e do Shopping Tijuca)
Funcionamento: tercas e quintas, das 15as 19:00, e
sabados, das 15 as 18:00.

Point Bazar e Brecho
Moda sustentavél, roupas e acessorios feminino,
masculino e infantil, artesanatos e objetos de arte.

Local: Rua Visconde do Uruguai, 504, sobreloja
Centro — Nitero6i

Funcionamento: segunda, quarta e sexta, das 10 as
19:30, e terca e quinta, das 10 as 22:00.

Feira da Praca XV

Na feira que acontece aos sabados, vocé encontra
roupas, calcados, acessorios, objetos de decoracao,
brinquedos e uma rica gastronomia. Tem opcoes para
todos os bolsos!
Local: Praca Quinze de Novembro — Centro — Rio de
Janeiro (em frente ao Paco Imperial)
Funcionamento: todos os sabados, das 8 as 14:00.

Maria Chiquinha Brecho Infantil

Um brech6 especializado em produtos para
bebés e criancas. La vocé encontra roupas, fantasias,
brinquedos, bercos, carrinhos, e ainda pode vender os
produtos que nao sao mais Gteis para seu filho.
Local: Rua General Polidoro, 58 — Loja 116 — Botafogo
Rio de Janeiro
Funcionamento: segunda a sexta, das 9 as 19:00, e
aos sabados, das 9 as 14:00.
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TENDENCIAS
3

que prometem bombar em

por Jéssica Almeida 2 O I

udo o que é tendéncia hoje é uma

releitura do que ja foi em ou-

tras décadas, certo? Entao vocé

pode ficar antenada na moda

sem gastar muito! Reunimos um

pouquinho de tudo que prome-
te ser tendéncia em 2018 e de quebra vocé pode
encontrar em brechés ou até no guarda-roupa da
sua mae ou avo. Nessa listinha, tem um pouco de
tudo. Roupas, biquinis, acessorios, cores e cortes de
cabelo, produtos para barba. Vem ver!
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As cores que vao dominar a estacao!
Todo ano a Pantone aponta as cores que vao
influenciar o mundo da moda, arte, decoracao e
design. Mas, afinal, como essas cores sao eleitas?
Pesquisadores e profissionais de diversas areas
observam o comportamento das pessoas mundo
a fora nas ruas, no cinema, nas lojas, na televisao.
A partir dai, criam relatérios detalhados e conse-
guem detectar preferéncias para o préximo ano e
assim surgem essas apostas. O amarelo promete
aparecer bastante e o vermelho vai conquistar dos |
mais basicos aos mais ousados. E ainda da para '
combina-lo ao rosa.

Tecidos

transparentes

Nada melhor

para se refrescar na

estacdo mais quente

do ano do que uma

transparéncia, nao é?

Esta tendéncia conti- =
nua em alta e vai apa-

recer em saias, blusas 0
e vestidos. Aléem de &l
um ar elegante, essa

peca é muito versatil.

R
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Babados, muitos babados!

Adicionam mais movimento para a silhueta
feminina e prometem voltar com tudo! O que muda
é o tamanho, ja que agora eles aparecem maiores e
tém um papel de destaque nos looks.

O xadrez nao é mais so0 o

queridinho do inverno!

Seja de dia ou de noite, da pra
fazer um bom mix de estampas e
compor algo mais despojado. O im-
portante é se sentir bem e conforta-
vel com o que esta usando. O melhor
€ que o xadrez combina com tudo e
nunca sai de moda.tém um papel de
destaque nos looks.

Os anos 80 vém por ai

Essa época ficou marcada pelos
exageros fashions, com muita cor,
acessorios grandes, estampas e
cabelos geométricos, maquiagem de ™
cores fortes e muito brilho. Em 2018
prometem se destacar estampas
geométricas, ombreiras e prints que
remetem para essa década.



DEU PRAIA? ENTAO FICA DE
OLHO NESSAS TENDENCIAS!

Amarracao

Aparece tanto no pescoco como
abaixo dos seios. Um modelo que va-
loriza o busto e ajuda na sustentacao
de seios grandes. Além dele, os tipos
com a amarragao lateral também
estdo em alta, revelando um pouco
os lados do corpo.

Um ombro s6

A assimetria € um dos pontos
altos para o verao 2018, que
promete vir recheado de biquinis
e maids com recortes diferencia-
dos, como 0os de um ombro sé.

Cordinhas de 6culos
Vocé nao leu errado, aquelas cor-

Babados "

dinhas de 6culos que usavamos
Ja falamos dessa ten\ A antigamente voltou! A diferenca \ \

déncia por aqui, e na moda € que os modelos mais coloridos e o \

praia ela aparece nas alcas nada basicos sdao a aposta da vez. A ;

dos tops. Combine com moda come¢ou no Rio de Janeiro, 1

calcinhas lisas ou peque- mas ja esta tomando conta de outras \

nos babados laterais. cidades. Além de ser um acessorio \
simples e funcional, ele deixa o look A

mais estiloso! E vocé, usaria?

Tassels
Conhecido
como barbicacho

ou borla (enfei-

te comum de
cortinas), € mais
famoso na moda
por ser usado

em mocassins e
bolsas. E agora ele
aparece em biqui-
nis e maiods.

Esportivos

Perfeitos para quem gosta de
"nadar ou precisa de bastante sus-
tentacao nos seios. Combine com
calcinhas mais delicadas, como a de
babados ou com amarracoes laterais.




CORES E CORTES QUE PROMETEM FAZER

A CABECA DA MULHERADA

Em camadas

Esse tipo de corte é ideal para quem
deseja atualizar o visual, mas sem
reduzir muito o comprimento.

Reto

Ficaram um tempo de fora das
tendéncias, mas prometem fazer um
retorno triunfal. O estilo minimalis-
ta que esse cabelo traz para o visual
adiciona elegancia ao look.

Short bob /
Com comprimento acima dos ombros,
o short bob é mais curto que o long bok

e oferece um visual mais moderno. “
O

Long bob assimeétrico 4
O long bob foi um dos cortes mais re
alizados nos saloes nos ultimos an
e para as tendéncias de 2018 rec )
uma atualiza¢ao, a assimetria

Essa vai para os barbudos

de plantao!

Que tal unir duas paixoes? Cerveja e barba? Vocé
que é barbudo e quer ficar ainda mais estiloso
precisa cuidar de sua aparéncia. Hoje em dia exis-
tem diversos produtos, como 6leos e balms. Mas a
novidade € um xampu a base de cerveja, hidratando
i 0s pelos do seu rosto e deixando a barba com uma
L aparéncia desejada.

Chocolate

Uma tonalidade bem proxima do
marrom, sendo a escolha ideal para
quem deseja manter uma cor classi-
ca, além de combinar com mulheres
de diversos tons de pele.

Castanho iluminado

As madeixas com tons de marrons
ganham mais glamour com luzes
finas e discretas, que tém como
finalidade iluminar o visual. Pode ser

2 sfumacada. Fica mais natural e
cilde manter.

Ruivo mais quente

O ruivo que vem para este verao traz

tonalidades mais vivas, levando a cor
para niveis mais proximos do verme-
lho, ao contrario do ruivo natural que
foi tendéncia nos tltimos tempos.

Se vocé gostou da nossa
dica, compartilhe sua
experiéncia conosco
usando #SOUAPPAI
nas redes sociais.
S]]
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Aproveite o melhor dos
parques publicos para
fazer aquele piquenique
em familia

1ém de belas praias e pontos
turisticos, o Rio de Janeiro também
conta com parques publicos que
permitem que os visitantes passem
o dia com a familia e de quebra
facam um belo piquenique. Da
Zona Oeste ao outro lado da ponte
Rio-Niteréi, sao diversas opcdes gratuitas para a
pratica dos lanches ao ar livre. Conheca alguns
dos locais onde é s6 chegar, estender a toalha e se
deliciar com os quitutes.
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Bosque da Barra

Conta com ciclovia,
alguns animais silvestres e
um belo lago com a presenca
de animais como capivaras e
muitos passaros. O local tem
estacionamento e a dica é fazer
0 piquenique préximo ao lago,
jaque ali tem a sombra das
palmeiras.
Endereco: Avenida das Américas, 2430
Barra da Tijuca — Rio de Janeiro

Parque Pedra Branca

Considerada a maior floresta urbana do mundo, o
parque faz a alegria dos moradores da Zona Oeste. A unidade
de conservacao ambiental possui 30 trilhas e espécies tipicas
da mata atlantica, tendo acesso pelos bairros de Jacarepagua,
Camorim e Realengo.

Parque Natural
Municipal da Cidade
Com amplos gramados,
parquinho para criancas e
trilhas, também é uma 6tima
opcao de lazer. No local tem uma
cabine da Guarda Municipal que
cuida do parque.
Endereco: Estrada Santa
Marinha, 505 — Gavea

Quinta da Boa Vista

Com o Museu Nacional e
oJardim Zoolbgico ao redor, a
area de lazer da Quinta é ideal
para realizar um excelente
piquenique. Principalmente pela
vista dos lagos, projetados no
século XIX, que atualmente estao
cheios de pedalinhos e podem
ser mais uma diversao garantida
com a familia.



tuitas para a

Campo de
Sao Bento
Vocé que é
de Niterdi e Sao
Gongalo nao pode
perder o domingo
em familia no
principal jardim
puablico urbano da
regiao. O Campo
de Sao Bento
tem canteiros,
lago artificial,
brinquedos para
criancas, um
pequeno parque de
diversoes e, nos fins
de semana, uma
grande feira de artesanato.
Endereco: Alameda Edmundo de
Macedo Soares e Silva, s/n® — Icarai

iversas opcoes gra

pratica dos lanches ao ar livre.

Saod

Parque Madureira
Quadras de voléi,

basquete e futebol, além de um

campo de grama sintética para

partidas de futebol dividem

o espaco com fontes, riachos,

quiosques, pista de skate,

pomar e brinquedos.

Endereco: Rua Parque

Madureira, s/n® — Madureira

Se vocé gostou da nossa dica,
compartilhe sua experiéncia
conosco usando #SOUAPPAI
nas redes sociais.

fl©] >
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VAMOS BRINCAR NESSE

4

A fFantasia? E puro
improviso!




a faltando ins-
piracao para a
sua fantasia de
. | carnaval? Nao
"" ) ; se preocupe,
fizemos uma
selecao com
opcoes criativas e divertidas para

i
) te ajudar nessa missao! Além de
'-L:_ dicas de fantasias, tem o passo
\ N a passo de como usar glitter no

N cabelo e no corpo e ainda como
deixar os cabelos coloridos sem
usar quimica. Vem ver!

-




Fantasias improvisadas:
pega o que tem em casa e vai!
&7 Esta sem grana, ideias ou recebeu um convite de l-
Y tima hora? Fique tranquilo! Com um pouco de criati-
vidade e com pecas que vocé ja tem em casa da para
montar uma fantasia bem original. Olha s6:

Se joga no glitter!

Para dar um up na pro- Na “cabeleira”
ducao vocé pode usar Vocé vai precisar de: gel
glitter no cabelo ou em de cabelo, glitter e um
alguma parte do corpo, pincel. Agora é so colocar
como rosto ou o braco. o gel na raiz do cabelo,
Para que o brilho dure o mergulhar o pincel no
dia inteiro, separamos glitter e aplicar. Essa dica

algumas dicas para te . vale para os homens tam-

: SEr i)

ajudar nessa missao! ém, que podem usar no
S /

No “corpitcho”

Existem muitas opcoes para
fixar o glitter no corpo, as
principais sao: cola para cilios
posticos, gloss transparente ou
fixador de maquiagem. E s6 apli-
car o produto na area desejada e
ir espalhanddgdglitter com um




Cabelo colorido em 1 minuto

Ja teve vontade de ter o cabelo colorido, mas faltou coragem ou teve
medo de danificaros fios? A coloracao temporaria pode ser uma 6tima op-
¢a0 para quem quer se aventurar no carnaval ou em uma festa tematica. O
giz (isso mesmo!) para cabelos pode ser encontrado em lojas de fantasias
ou de artigos de carnaval.

gan?

Vista uma roupa
velha (o produto
pode manchar
sua roupa).

Passe o giz pastel
no cabelo (sem-
pre de cima para
baixo, para nao
embaracar).

Espere o cabelo secar
naturalmente ou use
0 secador para fixar
elhor a cor.
Umedeca a area
do cabelo que
deseja pintar.

v,

" %iilile) legal é que vocé pode pintar

;0 cabelo todo ou apenas algumas
imechas e até escolher mais de

» uma cor. Se enjoar ou nao gostar

da cor, € s6 lavar o cabelo!

B

Se vocé gostou da nossa dica,
- compartilhe sua experiéncia
' "conosco usando #SOUAPPAI
. nas redes sociais.

o

LN

Foto por Brit + Co
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Pelos quatro cantos do Rio, as rodas musicais
invadem as calcadas e bares para reforcar
oS eventos semanais dos tamborins

o morro foi feito de samba,

de samba pra gente sambar”, ja
dizia Alcione na masica compos-
ta por Edson Conceicao e Aloisio
Silva, classico dos anos 1970
cantado por todo mundo até
hoje, sempre quando se organiza
uma roda de samba.
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“Nao deixe o g)
samba morrer, nao
deixe o samba acabar,

por Richard Giinter

Por todas as regioes do Rio de Janeiro ha uma explosao cultural de
segunda a segunda, repleta de musica boa, em que vocé pode se divertir
a noite toda com muito gingado no pé. Apesar de algumas casas tradi-
cionais anunciarem encerramento de atividades, outros points seguem
firmes e fortes colocando o povo pra sambar, como é o caso da Pedra do
Sal. Perto do Largo de Sao Francisco da Prainha, na Praca Maua, a tradicio-
nal roda acontece toda segunda, a partir das 19h30, sempre com classicos
do samba. Cariocas e turistas nao pagam nada e enchem o ambiente, que
conta ainda com barraquinhas de ambulantes com petiscos e bebidas. E
sabe quem ta de volta pelo centro do Rio pra esquentar o seu verao? Em
grande estilo, o palco do Terreirao do Samba, na Praca Onze, promete dar
VvO0z a0 mais carioca dos ritmos com extensa programacao para os proxi-
mos meses, com o objetivo de valorizar o samba e os sambistas. Localiza-
do na Rua Benedito Hipo6lito 66, a programacao € gratuita.



Pela Zona Norte, o Samba do
Imperator fincou sua raiz no grande
Méier, apresentando nomes como
Diogo Nogueira, Fundo de Quintal,
Alcione, Grupo Bom Gosto, dentre
outros. A cada dois meses o even-
to, realizado no mais importante
endereco cultural do bairro, oferece
a0 publico o melhor do samba atra-
vés da apresentacao de cantores e
compositores consagrados pela midia
e publico. E nao muito longe dali, no
Cachambi, todo sabado a partir das 16
horas vocé pode curtir uma roda de
samba num auténtico fundo de quin-
tal, no Samba da Chaleira no Quintal
do Gil que fica na rua Miguel Angelo,
557.Ja pertinho do BRT e da linha de
trem, o Cenario Carioca faz o maior
sucesso em Madureira. Localizado
na rua Alcina, 107, o samba rola solto
sempre com convidados especiais. E
na hora do almoco tem aquela feijoa-
da que nao pode ficar de fora!

E falando em feijoada, quem
nao deixa de lado essa tradicao,
que une a culinaria com o samba
ha mais de S0 anos, é o Cacique
de Ramos, referéncia na defesa
do samba de raiz, que promo-
ve sua roda de samba todos os
domingos a partir das 17 horas,
na Rua Uranos, 1.326. Berco de
artistas de peso, como Zeca
Pagodinho e Jorge Aragao, o local
surgiu no comeco da década de
1960, obtendo uma relevancia
tao significativa para os rumos
da musica brasileira que em 2010
foi tombada como Patrimoénio
Imaterial do Rio de Janeiro.

Quem mora em Campo Grande nao pode
perder o Samba D’Aurora. Uma vez por més o
grupo se retne para realizar o projeto Samba na
Calgada, no Espaco Cultural Laurindo Rosa (Rua
Mario Mendes, 437, Campo Grande). A cada en-
contro um convidado especial, para concretizar e
enaltecer a importancia do samba e seus perso-
nagens, verdadeiros propulsores da arte e poesia
em forma de cancao. O evento conta ainda com
feijoada liberada por um precinho camarada! E
pra quem vem de Niter6i e Sio Gongalo a parada
€ ali pertinho da Ponte, no bairro Santana. Com o
lema “Na minha casa todo mundo é bamba, todo
mundo bebe, todo mundo samba”, a Toca do
Gamba (Rua Travessa Carlos Gomes, 23 - Niteroi)
é famosa por deixar as quintas e sextas-feiras
dos visitantes mais divertidas. Com o intuito de
reunir os amigos para ouvir boa musica e bater
papo, ja virou uma referéncia de ambiente fami-
liar e qualidade na comida.

E atualmente o Bar6dromo,
primeiro bar tematico das escolas
de samba do Rio, deixou a Cidade
Nova e se mudou para a Lapa, na
Rua do Lavradio, 163, com a mes-
ma proposta, porém bem maior:
decorado com fantasias e pecas
de alegorias que ja passaram pela
Marqués de Sapucai. Com pare-
des em cor de concreto, uma das
marcas da Passarela do Samba
carioca, o espaco tem 300m? o
dobro da area do antigo. A capaci-
dade também triplicou e agora ha
suporte para 300 pessoas. Outra
novidade é uma area aberta, nos
fundos, com portas e janelas
pintadas nas paredes, e um painel
de grafite, de oito metros de
altura, representando um desfile
na Sapucai.
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UM CARNAVAL AMPLIADO

por Luiz André Ferreira

s$se ano nao vai ser igual aque- A cada estacao amplia-se mais o

le que passou. Pelo menos em calendario, comecando em dezem-
relacao aos blocos carnavalescos. bro e ultrapassando as fronteiras
Tem para todos os tipos, ritmos da quarta-feira de cinzas. Além dos
e gostos. Até os retraidos nerds desfiles oficiais, sao promovidos
saem de sua realidade paralela ensaios, feijoadas e pré-apresenta-

para cairem na folia com o “Bloco coes. A democracia do Carnaval vem
Virtual” (que atrai 20 mil pessoas por Copacabana) abrindo espaco para outros ritmos,

e o “Super Mario Bloco”, que ecoa, pelas ruas de embora as marchinhas e sambas do-
Santa Teresa, trilhas sonoras de videogames em minem a trilha sonora oficial da es-
ritmo de Carnaval. Tem espaco até para quem curte tacio. “E sempre uma correria para
a folia de uma maneira conceitual com a exposicao aprender a ginga”, explica a Super-
“Grito de Carnaval”, da artista Vania Dantas Leite, visora do Beneficio Danca da Appai,
misturando imagens com experimentacoes sono- Maeli Costa. “A procura foi tanta nos
ras no Oi Futura do Flamengo. cerca de 40 espacos mantidos pela

associacao resolvemos abrir oficinas
de verdo voltadas exclusivamente
para as modalidades, como samba %
no pé, de roda, gafieira. Estamos

ensinando0s bailados estre-sa-
lae porta-bamﬁl, passistas, entre A
outros”, comp i ' ' ‘I'
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Blocos corporativos:

Entre as profissodes, os cineas-
tas mostram que o samba é a
trilha sonora preferida da cate-
goria, pelo menos na temporada
de verao carioca. O “Me Beija que
sou Cineasta”, do cantor Otto,
exibe-se pelas ruas da Gavea,
enquanto o “Cinebloco” tem
como locacao momesca a Praca
XV e o “Quero Exibir Meu Longa”
é projetado na Tijuca.

Os que sempre estao de plan-
tao no Carnaval aproveitam o
verao para antecipar suas folias.
Essa é a tonica do “Imprensa
que eu Gamo” (Laranjeiras), o
“Desliga da Justica” (Gavea) e
0 “Te Vejo por Dentro, sou da
Radiologia” (Lapa). Tem ainda o
“Ta Pirando, Pirado, Pirou” (Urca)
— uma confraternizacao entre
meédicos, funcionarios e pacien-
tes do Instituto Pinel — e 0 “Lou-
cura Suburbana”, com o pessoal
do Instituto Psiquiatrico Nise da
Silveira (Engenho de Dentro).

Nao deixe 0 samba morrer:

Entre os mais tradicionais esta o “Cordao
da Bola Preta” (1918), que entrou para o livro
dos recordes ao arrastar mais de 2 milhoes de
pessoas pelo Centro do Rio. Também suou a
camisa para impedir a extin¢ao do género a
irreverente “Banda de Ipanema”, em ativida-
de desde 1964. Seguindo numa outra linha, a
de blocos de concursos, nao podemos esque-
cer dos lendarios arqui-inimigos “Cacique de
Ramos” (1961), “Boémios de Iraja” (1967) e
“Bafo da Onca” (1956). E nem deixar de fora
da festa os bate-bolas ou Clovis, que colo-
rem e fazem muito barulho saindo de forma
itinerante por varios pontos das zonas Norte,
Oeste e Baixada Fluminense. Antes margi-
nalizados pelas brigas entre os grupos rivais,
hoje preconizam a paz em prol da manuten-
¢ao da tradicao.
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Os gigantes: blocos que
viraram grife

Com o renascimento do género
nos anos 2000 surgiram os emble-
maticos “Sovaco de Cristo” (Jardim

Botanico), “Carmelitas” (Santa Tere-

sa), “Simpatia é quase amor” (Ipa-
nema), “Monobloco” e "Afroreggae”
(Centro), “Escravos da Maua” (Zona

Portuaria), “Cordao do Boitata” (Pra-

¢a XV). Alguns cresceram tanto que
tiveram que ser remanejados ou as

datas de desfile sao avisadas em cima
da hora da apresentacao e geralmen-

te bem antes do Carnaval. Entre os

caculinhas que ja nasceram gigantes

estao o “Bloco da Preta” (Gil), que
costuma agitar 400 mil pessoas, e 0
“Poderosas” — da também cantora

Anita — com 200 mil. Ambos ocupam

as ruas do centro do Rio.

Segura meu bem,
a chupeta:

Os infantis também nao
param de se reproduzir. A cada
estacao ganham irmaozinhos

novos. Se destacam: “Mini Bloco”

(Tijuca), “Vai Dormir” (Méier),

“Gigantes da Lira” (Laranjeiras),

“Que Caquinha é Essa” (Ipane-

ma), “Largo do Machadinho, mas

nao largo meu suquinho”, “Ma-
madeira” (Botafogo), “Estreli-

nhas da Penha”. Porém, boa parte
sao versoes juniores de consagra-
dos adultos, como: “Espantinha”

(filho do Espanta Neném — da

Lagoa), “Bandinha de Ipanema”,
“Clubinho do Samba” e “Herdei-

ros da Vila”.

Foto por Blocos Cari
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LEVE UM POUCO DE

CULTURA

~

océ ficou com agua na boca com nossas dicas de gas-

tronomia de rua, moda, estética, satde e lazer? Agora

o convite é para dar um giro cultural pela nossa cidade.

Partiu!

Quantas vezes deixamos de sair para ficar assistindo

um filme na Netflix ou TV por assinatura esparramado
no sofa da sala? Bom demais, né? Mas tem horas que da uma vontade
de pegar um cineminha ou assistir um show, ver a cara da rua e conhe-
cer gente nova. Pensando nesses tempos de crise e sem deixar a sua
diversao de lado, a Revista Leve passeou pelos quatro cantos do Rio,
atravessou a Baia de Guanabara e descobriu lugares que reiinem cultu-
ra, diversao e cidadania ao mesmo tempo. Embarque com a gente!



Ponto Cine

Com o slogan “Arroz, Feijao e
Cinema”, o espaco Ponto Cine exibe apenas
filmes nacionais para diversas faixas etarias e
melhor, a precos populares. Os ingressos va-
riam entre RS 8,00 (inteira) e RS 4,00 (meia).
O local também disponibiliza uma sessao na
parte da manha, sempre as 10h, onde todos
0s ingressos sao cobrados no valor de meia-
-entrada. O cinema fica localizado no bairro
de Guadalupe, Zona Norte, quase um 04asis no
suburbio carioca. Onde? Estrada do Camboa-
ta, 2.300 — Guadalupe.

Cine Joia

Se vocé sente falta de um cinema
estilo retrd, com poltronas coloridas e aquela
carrocinha de pipoca na entrada, entao vai
adorar o Cine Joia. A programacao inclui
filmes independentes, nacionais, internacio-
nais e alternativos. Os precos variam entre
RS 24,00 (inteira) e 12,00 (meia). E para as
sessOes destinadas para a galera que adora
os filmes classicos, que ja sairam de cartaz,
0 preco é iinico, com entrada custando nada
menos que R$ 4,00. Onde? Av. Nossa Senho-
ra de Copacabana, 680 SSH — Copacabana.
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Reserva Cultural

Bora atravessar o outro lado da Baia de Gua-
nabara? Entao vem com a gente pra Nitero6i! A nossa
dica é o Reserva Cultural. Localizado na Cantareira,
no bairro de Sao Domingos (considerada a Lapa dos
niteroienses), e depois de 10 anos de espera, esse
espaco pode finalmente sair do papel. Inaugurado em
2016, o cinema, além de lindo e confortavel, é espe-
cializado em filmes alternativos, de arte, que dificil-
mente sao encontrados em circuitos como Cinemark
e Kinoplex. E tem outra: sabe aquele dia em que vocé
nao quer pegar um cineminha, mas s6 tomar um
cafezinho com os amigos? Entao, o lugar possui uma
livraria, bistro e outras lojas para vocé curtir ainda
mais o ambiente. Os precos de segunda a quinta-feira
antes das 17 horas variam de R$ 25,00 aR$ 29,00
(inteira) e 12,50 a 14,50 (meia-entrada). ApOs esse
horario e nas sessOes de sexta a domingo os ingressos
ficam entre de R$ 31,00 aRS$ 36,00 e R$ 15,50 aRS
18,00 (meia-entrada). Criancas com menos de 3 anos
nao pagam. Onde? Av. Visconde do Rio Branco, n®
880 — Sao Domingos — Niteroi.

— Asessao terminou, mas o
show tem que continuar!

O que € 0 que €? Apresenta em
sua programacao shows com diversos
nomes da MPB, oferece cursos e mais de
vinte oficinas fixas com seus nucleos de
danca, arte, performance, aulas de masi-
ca, teatro e muito mais. Vocé ja deve ter
passado na porta ou provavelmente exista
uma em seu bairro. Entao chega de misté-
rio! Estamos falando das Lonas Culturais,
que apresentam uma programacao bem
variada e estao presentes nas zonas Norte,
Oeste... A Revista Leve separou alguns
desses espacos para vocé ter mais uma
opc¢ao para o seu lazer!




Lona Cultural

Municipal Elza Osborne
Campo Grande

Endereco: Estrada do Rio A, 220
Funcionamento: de segunda a
sexta, das 10 as 18h / sabado e
domingo, das 14 as 22h (em dias
de evento).

Lona Cultural

Municipal Terra
Guadalupe

Endereco: Rua Marcos de
Macedo, s/n® — Praca Edson
Guimaraes
Funcionamento: de segun-

da a sabado, das 8 as 20h, e
domingos, de 10 as 19h.

A Baixada que nao se vé
“Esta acontecendo uma exposicao bem =
legal, vamos”? Quando alguém te faz esse convite é
bem provavel que vocé pense que vai ao Museu do
Amanha, MAR (Museu de Arte do Rio) ou até mes-
mo no CCBB. E até natural, principalmente depois
da revitalizacao do Porto Maravilha, além de serem
espacos que ja fazem parte do cenario carioca. Mas
sabia que existe vida cultural fora do Rio? Nessa
edicao, nosso destino é a Baixada Fluminense para
levar dica de um museu que talvez pouca gente
conheca. Inclusive quem mora nas redondezas.

4
¥

M AN
PieCos R e A

:
->

Museu de Etnologia Odé Gbomi

Um pedaco da Africa dentro de Nova Iguacu. E isso mes-
mo que voceé leu. O Museu Odé Gbomi tem mais de 200 pecas em
exposicao voltada para a cultura africana. O espaco esta aberto
a todos que queiram conhecer a historia que nao foi contada.
Onde? Rua Carlos Acioli, 288 — Valverde.
Funcionamento: segundas e tercas, de 8 as 18h.
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Se vocé gostou da nossa dica,
compartilhe sua experiéncia
conosco usando #SOUAPPAI
nas redes sociais.
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Areninha Carioca
Gilberto Gil

Realengo

Endereco: Av. Marechal Fonte-
nelle, 5.000

Funcionamento: de segunda
a sexta, das 8 as 20h / sabado
e domingo, conforme a pro-
gramacao da casa.
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Segredo

Nos altimos 2 anos o Rio de

Janeiro ganhou duas novas praias.

Mas como isso é possivel? Elas
estavam escondidas e comecam
a ser desvendadas pelo grande
publico.

Secreto mas nem tanto

Apesar de ficar a apenas 50 km do centro da cida-
de, a maioria dos cariocas nao conhece. Despontou
muito depois de a orla carioca ser cantada em verso
pelo descobridor dos sete mares, Tim Maia, com
seu hit “Do Leme ao Pontal”. Mas, pelo menos na
geografia virtual, ela ndo esta mais em branco. Acaba
de ser incluida no Google Maps contribuindo para o
fim desse mistério.

que se espalha

por Luiz André Ferreira
e Richard Giinter

Nao foi a toa que recebeu o0 nome de Praia
do Secreto. Encoberta pela montanha, mantém-se
invisivel do continente e até entao era conhecida
apenas por pescadores e surfistas. “Frequento ha
mais de 30 anos quando ainda garoto. Ia pegar onda
no quebra-mar natural que se forma ali. Ai o pessoal
do bodyboard comecou a aparecer e postar selfies,
acabando com o segredo”, lamenta o presidente da
Associacao de Surfistas de Grumari, Fabio Laneuville.

A falsa praia

Ainda entre seus segredos esta a sua
verdadeira identidade. E que tecnicamente ndo é
uma praia, ja que nao possui areia, que surge apenas
quando o nivel da agua vaza totalmente para o
oceano. “Aquilo nao é praia. Trata-se de uma piscina
natural de apenas 12 metros e que se forma mais
precisamente no verao”, explica Laneuville.




Cuidado: prova de obstaculos para
desfrutar desse paraiso

O caminho pode ser pela Prainha ou Ma-
cumba. Porém, ela nao é para qualquer um. Muito
pelo contrario! E de dificil acesso e exige preparo
fisico para encarar as trilhas pela mata de protecao
ambiental e pelo paredao rochoso de 15 metros
de altura, que fica escorregadio apos periodos de
chuva e escaldante no meio da tarde. Todo cuidado
€ pouco!

E também prudente carregar repelente
junto com o protetor solar e boné, assim como
agua ja que, felizmente, nao ha nenhum sinal de
civilizacao, muito menos bares ou camelds. Vamos
combinar, né? Esse é o charme do local. Outra
dica: é impossivel vencer os obstaculos naturais
com cadeiras e barracas de
sol. Além de nao se ter onde
finca-los, ja que o cenario
€ composto somente por
pedra e agua.

“A maioria das
pessoas que visitam o lugar é
de jovens. Nao é um passeio
para crianc¢as ou mais velhos.
Para esses, o ideal € a vizinha
Praia de Grumari”, recomen-
da o presidente da Associa-
¢ao de Amigos da Prainha,
Antodnio Carlos Abrantes,
conhecido por Neném.

n

precisamente no verao.

“Aquilo ndo é praia. Trata-se de uma piscina

natural de apenas 12 metros e que se forma mais

Mas por que esse espaco tao pouco
acessivel virou moda?

Os que conseguem chegar ao Caribe
Carioca, como vem sendo apelidada, querem logo
repetir a dose. Agua cristalina, quebra-mar natural
e uma cachoeira espumante que se forma depen-
dendo do tamanho e batida das ondas nas pedras.
Quem tiver caAmera aquatica ou mascara de mer-
gulho nao deve deixar de levar. A piscina é repleta
de ouricos e pequenos cardumes. “As pessoas nao
podem esquecer que esta localizada dentro de
uma reserva ambiental”, adverte Neném.

Agora que nao é mais segredo pra nin-
guém, muita atencao para recolher e trazer de
volta todo o lixo que produzir, ja que esta é a maior
preocupacao dos ambientalistas ap6s a multiplica-
¢ao desse segredo, que neste verao poucos querem
guardar.

Outro segredo desvendado:

E quem também deixou de ser secreta foi
a Prainha do Vidigal. Escondida por um casarao
erguido irregularmente em espaco publico, o point
é anovidade deste verao. Isso foi possivel gracas
as desapropriacdes para a construcao da ciclovia
Tim Maia. Até entdao, somente os privilegiados hos-
pedes do Hotel Sheraton conseguiam ter acesso a
esse paraiso agora democratizado. Em contraste
com o dificil acesso a Secreto, o caminho da Prai-
nha do Vidigal é bem mais pratico. Basta descer
a escadaria nas proximidades do nimero 99 da
Avenida Niemeyer. O mais indicado é ir de 6nibus.

Porém o ponto negativo é que nem sem-
pre ela esta recomendada. Por isso verifique as
condicOes em inea.rj.gov.br. Aproveite e veja as
situacdes de Urca e Paqueta, que, apds décadas
proibidas, agora constantemente figuram entre
as liberadas. Ou seja, ainda nao foi desta vez que
o carioca realizou o grande sonho de ter a Baia de
Guanabara despoluida, mas os indices mostram
que a situacao vem melhorando.
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Explore seu lado
aventureiro para
fazer aquela
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m tempos em que todo mundo acorda
ja postando uma foto no Facebook e
Instagram, nao da pra vacilar e correr
o risco de fazer um registro que nao
agrade seus seguidores. Por isso,
chega de foto do
estilo “A Familia

Adams”, né, gente? Se vocé quer

impressionar na sua selfie com

uma paisagem de tirar o folego,

ndés temos dicas de ouro que

vao fazer seu feed bombar de

curtidas. Confira:
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Foto: guiandotrilhas.com.br
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Mirante
Dois Irmaos

Quem ja passou pelo
calcadao do Arpoador até o
Leblon ja deve ter notado a
exuberancia que o morro deixa
para a orla. Mas vocé sabia que la
de cima é possivel ter uma visao
de 360° da Zona Sul do Rio?
Com inicio no campo de futebol
na Vila Olimpica do Vidigal, a
trilha que leva ao pico de 533
metros acima do nivel do mar
€ moderada, e vocé pode fazeé-
la tranquilamente em até duas
horas de caminhada.

Costao
de Itacoatiara

Neste passeio a aventura
comeca no Instituto Estadual do
Ambiente. Por ser uma area de
protecao ambiental, ao entrar
€ preciso registrar o nome no
livro de presenca para o controle
de visitantes. O morro visto de
baixo, aparentemente, é a parte
mais ingreme da subida e, apesar
de ser relativamente facil, pode
assustar alguns aventureiros com
medo de altura, mas é so subir
com bastante cautela e atencao
que sera moleza!
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Alto do Morro da Viracao

A atracao natural é uma
das queridinhas de Nikiti City. Do
mirante do local, pode-se ter uma
visao panoramica das lagoas de
Piratininga e Itaipu, e praias da
regiao, além da Baia de Guanabara
com a cidade do Rio ao fundo. O
Parque da Cidade esta localizado no
bairro de Sao Francisco e fica aberto
todos os dias, das 9 as 18h.

Pedra Bonita

Fazer uma selfie neste
local também exige um pouco mais
de disposicao e preparo fisico, ja
que sO é possivel chegar l1a por
trilhas. No entanto, a caminhada
é relativamente facil e, apesar de
ser um pouco ingreme, pode ser
feita sem grandes dificuldades por
qualquer pessoa. Do ponto mais
alto da pra ver a Zona Oeste, grande
parte da Zona Sul, a Floresta da
Tijuca e a Pedra da Gavea.
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Pedra do Telégrafo
E que tal registrar aquele
momento em que Vocé parece
cair de um precipicio? O Morro do
Telégrafo abriga um dos pontos mais
famosos, conhecido mundialmente
por simular um penhasco. E as
poses sao de arrepiar. O que na
verdade poucos sabem é que o
truque é muito simples e depende
da sua criatividade. Basta vocé
enquadrar sua lente na pedra que
tem o formato de bigorna para que
dé essa sensacao. A trilha pra chegar
na Pedra do Telégrafo tem nivel
moderado e comeca na Praia de
Guaratiba, Zona Oeste do Rio.

bonito na foto é preciso primeiro estar seguro.

Pedra da Lua

A beira da Praia do Inferno, uma das praias
selvagens ao lado de Grumari, tem essa atracao natural que
tem despertado a curiosidade de quem vé as fotos. Por conta
de uma ilusao de 6tica, as pessoas podem ficar “gigante”,
“perder a cabeca” e tirar selfies com bracos “enormes”. Mas
para chegar 13, € preciso enfrentar uma caminhada de seis
quilometros (s6 de ida).

Vale reforcar que, para a realizacao
desses passeios, € imprescindivel
0 uso de um calcado confortavel
e a utilizacao de protetor solar e
repelente. E claro, nao pode esquecer
de levar as garrafinhas d’agua.

Se vocé gostou da nossa dica,
compartilhe sua experiéncia
conosco usando #SOUAPPAI

nas redes sociais. n u

**Cuidado: A seducao pelas melhores selfies tem gerado muitos acidentes, alguns graves. Para ficar
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