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Alexandre Frota
e SUas acoes em
Cotia, regiao e
comunidades

O deputado federal acumula realizacoes pela
cidade e espera aumentar ainda mais com a
possibilidade de se tornar deputado estadual
no préximo ano. Acompanhe nesta edicao

a trajetoria de Frota com a cidade, outras
localidades e sua missao com o povo!

Granjeira do més

\' A empresaria B Mlster Felix
& Paula Dukka = Bistrot
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Editorial
Gratidao!

Neste més de abril encerramos a Exposi¢éo de 12 anos do Jornal Granja News no

Shopping Gra.nja Vlanna.. . . . . . - Consertos

Gragas ao carinho dos leitores, publico, parceiros, clientes e amigos conseguimos - Novas Lentes

estender a exposi¢do que a principio terminaria em janeiro. - Novas Armacoes

Foram 5 meses de total integragédo com o Shopping Granja Vianna e seus lojistas. - Lentes Especiais
- Oculos de Sol

S6 temos a agradecer o carinho junto ao Jornal Granja News

Com a abertura dos eventos, esperamos que no final deste ano, possamos Para a satide dos seus olhos, S
realizar a V edigdo do Concerto de Natal, evento beneficente que visa ajudar as nos continuamos presentes. B RASH%LI N[TC
Instituices d o Chame a Brasolin.

nstituicdes de nossa regiao. Nossa loja vai até vocé. CARE
Destacamos nessa edi¢do o Deputado Federal Alexandre Frota que vem trazendo Ao 5o scammirnito pote Wiishop: 11 — 97 389 2466
recursos e melhorias ndo sé para a Cidade de Cotia e Carapicuiba, mas para toda ABRASOLIN OTICA SEGUE TODOS OS PROTOCOLOS DE SEGURANGA EM VIGOR.
a regiao

Falamos também do Dia D da vacinacdo, ado¢do de animais , cultura e uma dica PEGA SEU BOLO CASEIRO

gastrondmica para passar o dia das maes no Restaurante Félix Bistrot. PELO NOSSO DELIVERY

A todos uma excelente leitura !!
Equipe Granja News (O 4321-3499

Equipe Granja News asa de Bolos
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¢ K2 IMAGENS =

AEREAS

Desembaracante
Empresa especializada em imagens aéreas.
www.k2imagensaereas.com.br - Tel: (11) 96509-6881

Protetor térmico
Alinhamento dos fios
Efeito liso natural
Sedosidade e maciez
Brilho e anti frizz
Sela as cuticulas
Nano reconstrucao
Controle de volume
Facilita a escovacao

Previne pontas duplas

i
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correr de kdrt e a melhor ldela --- e nossos profissionais e agora disponivel para venda somente no saldo. Além de 6timo

protetor térmico, hidrata, é antifrizz, reconstrutor e tem uma esséncia agradavel.
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Executivo

Alexandre Frota, o deputado
que faz e consegue por Cotia o
que nenhum outro conquistou

O parlamentar segue lutando por melhorias nas &reas da satde, educagéo,
seguranca, social e tudo que puder fazer para apoiar a comunidade cotiana

&
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Lar Agricola

Por Victoria Cattony

No ano de 2010, Alexandre Frota,
que ja conhecia e frequentava a re-
gido hé algum tempo, passou a mo-
rar em Cotia e se apaixonou por
completo pela cidade e sua comu-
nidade. O parlamentar que ocupa
o cargo de deputado federal ha 3
anos e esté lancando pré-candida-
tura pelo estado de Sao Paulo expli-
ca os motivos pelos quais atua ati-
vamente em nome do municipio:
“Tenho um carinho enorme pelo
povo daqui. Eles me retribuem com
gratiddo por que o trabalho que
faco ndo é apenas destinando ver-
bas, mas atendendo os que pre-
cisam. Os levo aos hospitais para
atendimentos, fago distribuicdo de
centenas e centenas de cestas basi-
cas, roupas, botijao de gas. E um in-
vestimento que faco desde o inicio
de meu mandato, olhando por to-

ﬂg
PAULC

DO ESTADC

ER

tamento de
15 de Rr

Com o Presidente do DER

Entregé carro de Bombeiro

dos que estao ao meu redor.”

A partir dametade do Ultimo ano, as
atividades do parlamentar voltadas
a cidade tém se intensificado cada
vez mais. Dentre algumas das mui-
tas realizagdes e vitdrias, Alexandre
participou em forma de ajuda, ar-
ticulagdo, conquista, aplicacdo de
verba, entre outros atos em refor-
mas como as da Associagao do Jar-
dim do Engenho, Instituto ASSA (R$
1,4 milhao) e ONG Fada (R$200 mil,
R$ 17 mil para reforma das piscinas
e doacéo do salario do governador
Jodo Doria apés visita da primeira
dama Bia Doria), compra de cami-
nhdes para o corpo de bombeiros,
150 mil reais para o Lar Xavier, 127
mil reais ao Lar Agricola, van para o
ASSA (R$ 260 mil) e material como
motos e armamento para combater
a criminalidade e quadrilhas do pix
que atuam, principalmente na Gran-

Assa

ja Viana. Entre os anos de 2019 e
2020, o deputado destinou mais de
15 milhdes de reais em verbas para
a cidade de Cotia.

"Todas as realizagdes que faco aqui
sdo fundamentais e importantes.
Trabalhamos com muita seriedade
nos atendimentos pois estamos tra-
tando de vidas. A cidade necessita
de muita ajuda nas é4reas da salde,
educacdo e seguranca e tenho or-
gulho de ser um deputado atuan-
te que faz um trabalho imenso para
melhorar esses pontos e garantir
que a comunidade se sinta conforta-
vel”, complementa Alexandre, que
ressalta aimportancia da populagéo
do municipio saber que, apesar de
atuar em escala federal, seus olhos
estdo voltados para Cotia como se
fossem os de um vereador.

Todo morador da cidade, e até mes-
mo aqueles que apenas se valem do

Cotolengo

Com o Governador Rodrigo Garcia e
o secretario Sergio Folha em breve
trazendo novidades sobre a Raposo

Lar Xavier

caminho para chegar a seus desti-
nos sabe da necessidade de se con-
quistar a reforma e a melhoria na
mobilidade pela rodovia Raposo Ta-
vares. As obras comecarao em bre-
ve e Alexandre Frota acompanha
lado a lado cada etapa e feito. O de-
putado se encontrou dias atras com
o presidente do Departamento de
Estradas de Rodagem (DER-SP), Ed-
son Caran, para conferir o funciona-
mento das atividades, e ainda essa
semana conversou com o governa-
dor Rodrigo Garcia para organizar
uma comitiva de conversas no mu-
nicipio. “Entendo a ansiedade da
populacdo por isso e posso garantir
que tudo dara certo, afinal mais do
que contribuir, o projeto comegou
comigo a pedido do Sergio Folha.
Fui eu quem apresentou a propos-
ta para o governo do estado de Sao
Paulo”, explica o parlamentar que

Associagdo do Engenho

" coma

NOVA UNIDADE

REFEIGOES
SERVIDAS
DIARIAMENTE

J :ﬂn%lllo
Bom Prato em Cotia

Guarda M&nfcipal de Cotia

participou da intermediagdo junto
ao governo para a vinda do progra-
ma Bom Prato para Cotia.

As atuacbes de Frota em Cotia
apontam para a importancia de se
eleger um deputado que zele por
sua comunidade e cidade. Alexan-
dre estd ansioso por sua candida-
tura pelo Estado de Sao Paulo, pois
assim podera passar mais tempo
com sua familia e amigos, e aplicar
maior grandiosidade ao atendimen-
to real que emprega para a popula-
¢do carente e familias da cidade que
tanto admira. “O sentimento de de-
ver cumprido e obrigagdo toda vez
que conquisto algo para a cidade é
inexplicavel. Continuarei fazendo o
que sempre fiz, trazendo melhorias
para a comunidade e ajudando a to-
dos que precisem”, finaliza ele.

| € L -
Hospital de Cotia
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Esforcos se destinam a todos os cantos: o trabalho
de Alexandre Frota nao se limita apenas a Cotia

O deputado federal acumula realizacdes por diferentes cidades da regido

Por Victoria Cattony

"Entendo que a populagdo precisa
de ajuda e é necessario que fagamos
o atendimento dos mais carentes. A
fome, por exemplo, € uma realidade
e precisamos combaté-la”, assim ex-
plica Alexandre Frota quando ques-
tionado sobre os motivos pelos quais
se dedica diariamente em seu posto
no parlamento federal. A cidade de
Cotia também foi beneficiada de for-
ma direta em seu mandato, como por
meio de destinacdo de verbas para o
hospital municipal (R$ 135 mil), indi-
cacdo de emendas que beneficiem a
montagem um projeto sécio cultural
no Instituto Assa, voltado para crian-
cas e adolescentes (mais de R$500
mil), entre outros muitos feitos. No
entanto, seus esforcos ndo possuem
limites.

Carapicuiba é outro local muito bem
quisto por Frota. Desde o ano de
2019, o deputado destinou mais de
30 milhdes de reais. E de 2021, a ci-
dade ganhou R$100 mil para a refor-
ma de seu hospital, R$ 400 mil para
a compra de equipamentos voltados
aos servicos da Guarda Civil Munici-
pal, mais R$ 8 milhdes para a constru-
¢do de um pronto-socorro, uma am-
bulancia e outras quantias destinadas
a salde, infraestrutura, seguranca e
outros setores. O prefeito Marcos
Neves e o vereador Fabinho Reis sdo
parceiros de Alexandre nessas con-
quistas.

l ot et Apendie T (D)

“Sabemos que a seguranca é um
ponto fragil para a populagéo e es-
tamos investindo ativamente nisso,
agindo na guarda e melhorando o
policiamento militar”, aponta o depu-
tado federal que se candidata para o
mandato na ala estadual por Sao Pau-
lo e promete seguir olhando por Co-
tia e regido com a atencdo devida. Ele
conta que seus atos significam a obri-
gatoriedade no trabalho parlamentar
e que os faz por saber que a popula-
¢ao espera e necessita disso ao esco-
Iher em quem votar.

Osasco, que também é um local mui-
to querido por Alexandre Frota, con-
quistou verbas para sua guarda mu-
nicipal (R$250 mil), a maternidade
Amador Aguiar (R$ 200 mil) e a As-
sociacio Pestalozzi (R$120 mil). Embu
das Artes, Tabodo da Serra, Itapece-
rica da Serra e Embu-Guacu também
receberam, em soma, dois milhdes de
reais em emendas indicadas para as
areas de seguranca, infraestrutura, so-
cial e salide, enquanto que as demais
cidades foram reforcadas nos setores
que mais necessitavam. Em Jandira,
por exemplo, o deputado acompa-
nhou a visita do governador Rodrigo
Garcia na inauguracao do Poupatem-
po que também assinou a liberacdo
de 850 mil reais para o inicio da cons-
trucdo do Centro de Longevidade
Ativa, obra essa intermediada por ele
junto ao governo do estado.

n ¥

Com o Prefeito de Carapicuiba Marcos Neves na entrega de 400 mil para a GCM

(lereader Tabi
wto et ol

na Cémara de Carapicuiba entregando a emenda de 8 milhdes ao
prefeito Marcos Neves e ao Vereador Fabinho Reis

250 mil para GCM do Taboao com o secretario de
segurancga Rodrigo e a comandante Eliana

Com o Governador Rodrigo Garcia e com o Pre-
feito de Jandira Sato no Poupatempo

Com o prefeito Rogério Lins, entrega de
250 mil para GCM Osasco
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Alexandre Frota, o amor ao préximo
e a luta contra a desigualdade

O deputado federal se dedica a ac

Itabuna na Bahia

Por Victoria Cattony

Dentre emendas parlamentares,
projetos, acompanhamentos de
acdes e tantas outras atividades na
rotina de Alexandre Frota, o depu-
tado federal se dedica a contribuir
socialmente e a ajudar a comuni-
dade por todos os cantos do Brasil.
“Tenho visto a agonia das pessoas.
Meu sonho, e espero que seja o de
todos os demais, é conseguir dimi-
nuir o descaso e a desigualdade so-
cial, combater a fome e levar educa-
¢ao para as pessoas. E para isso é
preciso ter alguém que olhe, enten-
da, ouca e ajude os que precisam”,
assim define sua missdo social e a vi-
sdo das questdes que permeiam o
cotidiano de muitas familias e indi-
viduos.

Durante o periodo das grandes chu-
vas e enchentes que assolaram par-
te da Bahia e Minas Gerais, em ci-
dades como Itabuna-BA e Belo
Horizonte-MG, Alexandre buscou
ajudar de diferentes formas a comu-

0
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Extremo sul de Sao Paulo, 20 familias
atingidas pela chuva

72
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nidade, distribuindo cestas basicas,
roupas, produtos necessarios a so-
brevivéncia e se dedicou ativamen-
te a apoiar e se envolver com a pro-
tegdo das comunidades locais. Além
disso, em todo o momento, deixou
mensagens e se valeu de sua influ-
éncia pelas redes sociais para anga-
riar mais auxilio.

As cidades de Franco da Rocha em
Sao Paulo e Petrépolis no Rio de Ja-
neiro que também sofreram com
enchentes e deslizamentos recebe-
ram apoio de Alexandre Frota. O
deputado federal chegou na pri-
meira localidade logo apés a tragé-
dia sofrida e foi um dos primeiros a
prestar socorro para a comunidade.
L& ele protagonizou o resgate de
um senhor que estava ilhado em sua
caminhonete e enviou 500 mil reais
em forma de emendas para ajudar
na saude e infraestrutura do munici-
pio. “Foi muito emocionante ajuda-
-lo, pois quando cheguei ja estava
com agua até os vidros”, conta ele.

Projeto Enzo Gabriel de combate a fome

- 8%, 0.

Resgate de senhor em Franco da Rocha

Ja em Petrépolis, Frota chegou 15
horas apds o incidente, levando ces-
tas basicas e outros utensilios, es-
teve por quinze dias auxiliando nas
buscas e prestando socorro a popu-
lagdo. Ele ajudou nas buscas as vi-
timas no Morro da Oficina e no rio
Quitandinha no qual dois énibus fo-
ram “engolidos” pelas aguas e, in-
felizmente, muitas pessoas falece-
ram e duas seguem desaparecidas
até hoje.

Dentre suas bandeiras de miss3o, o
deputado federal se dedica a aten-
der pessoas que entrem em conta-
to com ele e solicitem apoio. Um de
seus projetos, chamado Enzo Ga-
briel, de combate a fome, leva, to-
das as segundas-feiras, marmitas
para moradores de rua em estado
de necessidade. Em Vargem Gran-
de Paulista, uma garotinha, por
exemplo, recebeu a visita de Frota
e conquistou o tratamento de saude
que necessitava e seus pais nao po-
deriam |he conceder. Ja em Cotia,

Parelheiros a pedido do meu amigo
Datena, fomos cuidar do caso
da Dona Lia e do Sr. Severino

des sociais € humanitérias por todo o estado de S&o Paulo e Brasil

Chuvas em Belo Horizonte

sua carteira de auxilio é enorme e
conta com diferentes apoios e ativi-
dades para alcangar suas metas com
a populagao.

“Foram milhares de atendimentos
e consultas, envio de cadeiras de
rodas, remédios, dentre outros fei-
tos até o momento. Nés até provi-
denciamos um carro que transporta
mae e criangas para encontro com
médicos e tratamentos em Sao Pau-
lo”, acrescenta o deputado.

Por fim, Frota conta que, para além
de uma boa educacao, satde, segu-
ranca e condicdo de alimentacao, a
populagdo precisa receber incenti-
vos de entretenimento e cultura, e
para isso ele se dedica na reconstru-
¢ao de associacdes em bairros e co-
munidades para que o povo tenha
acesso a mais conteudo cultural e
divertimento, assim como todo na-
tal se veste de papai noel para visitar
casas e entregar presentes.

Todo Natal Frota se veste de
Papai Noel e leva brinquedos
para criangas

- Ak +

Homenagem ao Pai do Gabriel
(Leandro) que foi uma das vitimas do
6nibus arrastado pelo rio, mesmo assim
seu filho conseguiu salvar varias vidas

Procurando desaparecidos no Rio
Quitandinha, em Petropolis

Ajudando nas buscas no Morro da
Ofina, em Petropolis

Milhares de cestas basicas
entregues durante a pandemia
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Granjeira do meés

Paula Dukka,
a empresaria
que nasceu

e cresceu na
Granja e nao
larga a regiao

A granjeira do més é apaixonada pelo bairro, abriu

clinica de estética, cafeteria e loja de roupas plus size

para atender a comunidade e relembra momentos

de sua infancia

Por Victoria Cattony

Ha 45 anos, Paula Dukka nasceu em
Sao Paulo e, no mesmo dia, j& esta-
va na Granja Viana junto de sua fami-
lia para crescer e amar a regido as-
sim como seus pais e avés. Ela conta
que a regido eramuito tranquila, ndo
havia assaltos e podia se reunir com
amigos para brincar e passear nas
ruas. A empresaria relembra que a
Rodovia Raposo Tavares ndo pos-
sufa asfalto, sendo totalmente de
terra, e para atravessa-la era neces-
sario, simplesmente, ir de um lado a
outro, sem a necessidade de retor-
nos, pontilhdes e passarelas.

"Meus avds sdo mineiros e esco-
lheram vir morar aqui por conta da
tranquilidade e o ar de fazenda que
os fazia relembrar a terra natal. Fo-
ram muito felizes nessa escolhal
Eu e meus amigos brincadvamos de
taco, bolinha de gude, pega-pega
e quando maiores iamos sempre no
posto de gasolina e depois na lan-
chonete do Serrano ficar juntos”, co-
menta ela, que acrescenta também
as aventuras que tinha com os co-
legas para cagar amora e girino nos
lagos das fazendas atras do colégio

Cotolengo, onde estudou por um
periodo.

Paula aponta quais pontos negati-
vos e positivos encontra na Gran-
ja Viana. Para ela é uma pena a ex-
pansao residencial desenfreada que
reduz a sensagdo de aconchego e
paz do granjeiro, assim como a se-
guranca fragil do local. A empresaria
diz, com pesar, que antes podia ca-
minhar pelas ruas ouvindo musica e
se sentir segura, enquanto que hoje
em dia nem seus estabelecimentos
ficam abertos durante a noite por
medo de sofrer algum assalto. En-
tretanto, a granjeira admira o meio
ambiente, o estilo ristico e a forma
como é possivel conhecer todos da
comunidade e se relacionar com
boas pessoas no bairro de Cotia.
“Nossa turma amava fazer festas du-
rante a adolescéncia. Todo final de
semana a galera se reunia toda na
casa de um ou outro e curtiamos
bastante. A familia era assim tam-
bém, sempre junta. Hoje em dia ndo
vemos mais essa cultura por aqui.

A granjeira conta que encontrou al-
guns pontos de caréncia na Granja
e optou por abrir estabelecimentos

que pudessem atender o pUblico da
melhor forma possivel. Ela comecou
por uma clinica de estética chamada
de Espaco Paula Dukka, oferecen-
do desde massagens terapéuticas
até tratamentos da érea biomédica
como botox, manicure com aplica-
¢do de unhas de fibra e gel, drena-
gem pré e pos cirlrgicas, dentre ou-
tros servicos. No meio do caminho,
Paula sentiu a necessidade de abrir
uma loja de roupas plus size com o
mesmo nome da clinica que abarca
dos tamanhos 40 ao 56. E por fim,
recentemente, estreou o Dukkafé,
uma cafeteria diferente de tudo que
jé tem no bairro.

“A nossa proposta é diferenciada,
temos almoco todos os dias com
pratos feitos por inspiracdo confor-
me eu opto por fazer. Nosso ponto-
-chave s3o as tortas, bolos, donuts,
sanduiches Unicos, cafés especiais
com gréos especiais, drinks, cerve-
jas e tudo o mais que possa imaginar
e ndo encontra nos estabelecimen-
tos da regido. E o cantinho aconche-
gante da Granja Viana”, explica Pau-
la, que também fala sobre as cestas
de café da manha com produtos

selecionados e os eventos para até
15 pessoas que o Dukkafé também
realiza.

Por fim, Paula deixa uma mensagem
aos granjeiros: “Apreciem o nosso
comércio, temos muita coisa baca-
na a se experimentar aqui e que nin-
guém conhece. Cuidem também do
meio ambiente, estamos perdendo
o verde que é nossa maior riqueza”,
finaliza a empreséria que se diz mui-
to sortuda por estar aqui.

ey
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foto: Michel Cutaith

Dukkafé Cafeteria e Espaco Pau-
la Dukka

Endereco: R. José Félix de Oliveira,
828 - Galeria Mikonos, Granja Viana
- Cotia/SP - Lojas 12 e 13

Horario de funcionamento: Se-
gunda a sdbado (08h - 18h) e do-
mingo (0%h - 13h)

Rede social: @espacopauladukka
@dukkafe

Entregas via [food
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Gastronomia

Félix Bistrot: o restaurante
que mais parece sua casa
no coracao da Granja

O estabelecimento possui cardapio espetacular, realiza eventos de forma personalizada, é pet friendly,
conta com estacionamento préprio, acesso para cadeirantes, Wi-Fi e muito mais

Por Victoria Cattony

Fotos: Michel Cutaith

H& 24 anos, Orlando Casanova e
alguns amigos - que frequenta-
vam um pequeno restaurante num
posto de gasolina da rua José Fe-
lix de Oliveira , aqui na Granja, de-
cidiram montar o Felix Bistrot (o
Felix é por conta do nome da rua).
O restaurante e casa de eventos
esté localizado numa casa de cam-
po, tem estacionamento gratuito,
seguro e interno. Fora a gastrono-
mia é especializado em eventos,
sejam corporativos ou comemo-
rativos de aniversarios e casamen-
tos, com atendimento atencioso e
dedicado a encantar os seus clien-
tes.  “AGranja Viana é como um
oasis dentro do Grande Sao Paulo
e nds somos o retrato desse lugar.
Queremos que nossos clientes
cheguem aqui e se sintam bem
e felizes. Somos fiéis a eles e eles
nos retribuem da mesma forma”,

Mo dia das maes,

explica o proprietério que atuava
na area de engenharia industrial
e ciéncia econdmicas e que de in-
vestidor passou a apaixonado por
gastronomia e seu Felix Bistrot.

A casa tem jardins, frondosa vege-
tagdo, piscina e um astral que con-
tagia a todos que o frequentam.
Aceita pets, o que torna o am-
biente ainda mais animado e feliz.
Vérios de seus funcionéarios estdo
na casa desde a sua fundacdo, in-
clusive o chef, o que garante a tra-
dicdo, o vinculo e excelente rela-
cionamento de toda a equipe do
Felix Bistrot com seus clientes.

Orlando conta que a priorida-
de do restaurante é a "que nos-
sos clientes se sintam seguros e
tranquilos como se estivessem em
suas proprias casas ao frequenta-
rem o Felix Bistrot - seja para al-
mocar, jantar, ou participar de
workshops realizados por empre-

"

Sas .

Para realizacdo de eventos o Fe-
lix Bistrot conta com consultoria
e equipe especializada no atendi-
mento e personalizacido de cada
um deles, desde a escolha do car-
dépio, bebidas, decoracdo, som
até estratégias de divulgacéo etc;
sempre conforme os desejos e
possibilidades dos clientes. O es-
tabelecimento dispde de diversos
espacos para cada tipo ou tama-
nho de evento com palco para ce-
rimonias ou conjuntos musicais,
palestras e todos com acesso a
area externa arborizada para que
os participantes possam ‘fugir da
rotina’ passeando pelos jardins, se
sentirem aconchegados e espai-
recer do dia-a-dia atarefado. Os
eventos podem ser de 15 até 220
pessoas, com manobristas e esta-
cionamento.

"Nossas arvores tém mais de 70
anos, sdo pinheiros, paineiras,
ipés, e até um Pau Brasil que eu

plantei na inauguragdo da casa em
9 de setembro de 1.998. Busca-
mos entregar um ambiente fami-
liar, saudavel, iluminado e ventila-
do para que as pessoas se sintam
felizes. S&o pequenos detalhes
para que a casa seja mais do que
apenas um simples restaurante”.
Aos clientes novos ou antigos co-
menta Orlando Casanova, que
tendo viajado por mais de 50 pa-
ises, procura trazer suas experién-
cias vividas gastrondmicas e cultu-
rais, para o seu estabelecimento.
Além dos eventos, todas as quin-
tas-feiras, no jantar e aos domin-
gos, no almogo, no Felix Bistrot,
tem musica ao vivo - MPB e Jazz.
No mais, o restaurante agrada a
todos os gostos e bolsos, conta
com cardépio executivo, aceita to-
dos os cartdes de crédito, e logo
também vale-refeicdo.

Por fim Orlando ressalta a impor-
tancia de cuidar da satisfacdo do

f//%a gue ¢ 0‘//%0 lora sua mae para alnogar fcm, . 0u dentro,

Para reservas, cardapios e informagoes

© (11) 9 6080-3582 (WhatsApp)

&, (11) 4702-3555/ (1) 4612-2339

Rua José Félix de Oliveira, 555 Granja Viana, Cotia - SP - CEP 06708-415

cliente e, para isso, aponta que
com 78 anos de vida ainda segue
aberto a aprender e descobrir no-
vas experiéncias para dividir com
os clientes e amigos do Felix Bis-
trot. “Amo conversar e trocar
ideias com meus clientes, em por-
tugués, inglés ou espanhol, se ne-
cessario”, finaliza ele, que come-
mora este ano 24 anos de sucesso
e de mais de 600 casamentos e
eventos corporativos realizados
desde sua inauguragéo.
INFORMACOES, CONTATOS E
RESERVAS:

WhatsApp, Cardépios e mais in-
formagdes:

(11) 9 6080-3582

(11) 4702-3555

(11) 4612-2339

Felix Bistrot Casamentos:

(11) 93767-1212

Rua José Félix de Oliveira, 555
Granja Viana, Cotia - SP
https://felixbistrot.com.br/

Venha comemorar o dia
das maes no Felix Bistrot.

Seja na area externa ou
interna, o ambiente
acolhedor, a gastronomia,
o atendimento eficiente e
até a musica ao vivo vao

complementar lindamente
o carinho e a ateng¢ao que
todas as maes merecem,

e ndo so no dia das maes...

Reserve ja a sua mesa e
sejam bem-vindos!

S TRLIX
tateol
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Saude

Dia D de vacinagao: 9 UBS’s abrirao no
sabado (30/04) para aplicacao de vacinas

A Secretaria de Saude de Co-
tia vai fechar o més de abril
com uma acao de vacinagdo em
nove Unidades Basicas de Sau-
de (UBS's), no proximo sdbado
(30/04), das 8h30 as 16h. Se-
rdo aplicadas vacinas contra a
Influenza, Sarampo e Covid-19
(veja o publico abaixo) nas UBS's

Atalaia, Arco-fris, Miguel Mirizo-
la, Portdo, S3o Vicente, Assa e
Caputera.

A dose da vacina contra a In-
fluenza protege dos virus HIN1,
a cepa B e 0 H3N2 (subtipo Da-
rwin, que causou o surto no final
de 2021 e inicio de 2022). Para
todas as vacinas é preciso apre-

foto, cartdao do SUS e, no caso
das criangas é obrigatério apre-
sentar a caderneta de vacina-
¢do. Para receber a vacina a par-
tir da 2* dose da vacina contra a
Covid-19 é preciso levar o com-
provante de vacinagao (fisico ou
digital).

Caucaia do Alto, Jardim Japdo, sentar documento oficial com

Puablico Vacina
Criangas de 6 meses a menores de 5 | Influenza e Sarampo
anos (4 anos, 11 meses e 29 dias)

Trabalhadores de Saude

Influenza e Sarampo (com dose em
atraso ou sem comprovacac de
wvacinagao)

Idosos (60+), Gestantes e Puérperas | Influenza

(mulheres gque deram a luz ha até 45
dias)

Criangas (5 a 11 anos), Adolescentes | Covid-19 (12, 2® e dose adicional —
(12 a 1¥ anos), Adultos e ldosos conforme eletividade)

NOS AJUDAMOS A SUA
EMPRESA CRESCER

ENTRE EM CONTATO

W 4616-5887
5 93297-3944

Uma boa contabilidade faz mais do que mandar
pagar impostos.

CONTABILIDADE

www.csm.com.br EMPRESARIAL

MARISA SILVA

— CONSULTORA DE IMOVEIS —
CRECI 199694

Precisando de Fotografo?

Tlictel Cutacith

(11) 997411567 ®

> Imoveis para venda/locacao

WWW.MARISASILVA.COM.BR

(N michelcutaith

® 1195628-9087 [\] corretora@marisasilva.com.br
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a
A .l barbearia do mundo com conceito em
musicoterapia e arteterapia.

Nossos valores estdo ligados & arte, masica, teatro,
cinema e a literatura.

VENHA CONHECER!

BECAS

BARBER SHOP

Rua José Félix de Oliveira 1148 loja 5
(Centrinho da Granja Viana)
Tel. (11) 91003-5060
@becabarbershop
s 3

@ yosugiru sushi

Granja Viana

Experimente nosso rodizio e
saboreie o melhor da

/’7

ASTr ononua ]f%ﬂﬂaﬁﬂ /

®© Segunda a Sexta
11h30 as 15h / 18h30 as 23h

O Finais de Semana e Feriados
12h30 3s 23h

@yosugirusushi
Estacionamento Gratis &3

Av. Sdo Camilo, 469 - Granja Viana Q

Cultura

Abertas as inscri¢coes para oficina
Planejamento e Gestao de Coletivos,

Grupos e Es

Estdo abertas as inscricdes para
a oficina de Planejamento e Ges-
tdo de Coletivos, Grupos e Espa-
cos Culturais que acontecerad nos
dias 9, 11 e 12 de maio, das 18h30
as 21h30, na Biblioteca Batista Ce-
pelos, no Parque Bahia. A oficina é
destinada a moradores com idade
a partir de 16 anos e as vagas sdo
limitadas. As inscricdes podem ser
feitas pelo link https://forms.gle/
V2V3eVMhCpCFgxku9 ou pelo
Whatsapp 11 94130-2797. Seréo va-
lidadas as 30 primeiras inscri¢coes.

A oficina sera oferecida pela Secre-
taria de Cultura e Economia Criati-
va do Estado de S&o Paulo com a

parceria da Secretaria de Cultura e
Lazer de Cotia, por meio da Poie-
sis, Oficinas Culturais e sera coor-
denada pela gestora cultural e atriz
Cynthia Margareth, e tem como fo-
co a produgdo como eixo criativo,
que impulsiona acdes colaborati-
vas, criagdo de redes, formacdo e
coordenagédo de equipes de traba-
lho, analisando como, nesse perio-
do, se manter em grupo na divisdo
de tarefas, nas responsabilidades e
na estruturagdo coletiva. O curso
estimula a capacidade de reflexdo
e abusca de solugdes a partir dain-
terlocugdo, da construcdo de con-
SENs0s € COMPromissos.

pacos Culturais

Servico

Oficina Planejamento e Gestéo de
Coletivos, Grupos e Espacos Cul-
turais

Inscrigdes: https:/forms.gle/
V2V3eVMhCpCFgXku9 ou pelo
Whatsapp 11 94130-2797

Publico: moradores com idade a
partir de 16 anos

Dias das oficinas: 9, 11 e 12 de
maio —das 18h30 as 21h30

Local: Biblioteca Batista Cepelos —
Av. Professor Manoel José Pedro-
so, 1147 — Parque Bahia

Gratuito

Recuperacao Judicial, Assessoramento e
prestacdo de servico, nas areas contabil,
empresarial, tributaria, trabalhista e financeira

Av Cauaxi, 293 , conjunto 720 , Alphaville, Barueri/SP
Tels: (1) 4552-8400 / Whatsapp: (11) 99989-7765
www.ascontabil.com.br enderes

Venha conhecer a Arena Pitanga Beach!
Agende uma aula experimental

Rua Santarém, 223 - Tel. (I1) 91099-2540/ 4612-2540
www.clubepitangueiras.com.br
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Pet

Sabado tem mais uma
edicao do evento de
adocao de animais em

Caucaia do Alto

Desde o inicio das atividades presenciais -
que foram suspensas por conta da pande-
mia da covid-19 - o Setor de Zoonoses da
Prefeitura de Cotia ja realizou quatro Even-
tos de Adocao de Animais e, no proximo sa-
bado (30/04), das %h as 12h, tem mais uma
edicdo em Caucaia do Alto, na Praca dos
Romeiros [Conheca os animais em https:/
bityli.com/cOXls].

Estao sendo disponibilizados caes e gatos,
todos est3o castrados, vacinados e vermifu-
gados. Para adotar um pet é preciso ter ida-
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de a partir de 18 anos. Os novos tutores dos &
animais deverao apresentar documento ofi-
cial com foto, comprovante de endereco
e informar um telefone de contato no mo-
mento da adogao, além de responder uma
entrevista no local.

Evento de Adocao de Animais

Dia 30 de aboril

Das %h as 12h

Praca dos Romeiros - Caucaia do Alto

www.casaurbanimobiliaria.com.br

Quer Vender
seu imovel?

SEJA VOCE NOSSO PROXIMO CLIENTE!

Profissionais com propésito diferenciado, gerando seguran¢a em todo processo da
transagao imobiliaria, otimizando ao maximo a COMPRA OU VENDA do seu imével.

Casa

CONCEITO IM:

® (11)97124-1000 | (11) 4614-6232
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Fitness

Perda de peso: saiba quais
sao as 10 estratégias para

alcancar seu objetivo

. vibodyt.ech

Shopping Granja Vianna
Avenida Raposo Tavares,
Lageadinho, S/N KM 23 LJ 10,
Cotia - SP
Telefone: (11) - 46136820
www.bodytech.com.br/
shopping-granja-vianna

Estima-se que mundialmente, 604 milhdes de adultos e 108 milhdes de criangas apresentam diagndstico de obesidade

Uma pesquisa recente realizada e
publicada pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE),
da Pesquisa Nacional de Saude
(PNS) aponta que a obesidade
atinge cerca de 6,7% dos adoles-
centes. Ja entre os adultos, cer-
ca de 96 milhdes de pessoas, ou
seja, 60,3% apresentam excesso
de peso e 26,8% obesidade, com
maior prevaléncia entre as mulhe-
res.

"0 ganho de peso acontece gra-
dualmente. A perda de peso tam-
bém seréd assim. Ndo existe uma
pilula ou solugdo magica para mu-
dar o quadro de um dia para o ou-
tro. Para ter sucesso no processo
de emagrecimento é essencial ter
0 acompanhamento de uma equi-
pe multidisciplinar, e o mais im-
portante é ter consciéncia do pro-
blema, ter foco, disciplina e muita
forca de vontade. Lembre-se: sem
comprometimento é impossivel
conquistar os objetivos”, alerta
Priscilla Martins, Mestre em Endo-

OtavioNeto O

na TV

crinologia pela UFRJ.

A perda de peso ndo pode ser vis-
ta por meio de intervencdes isola-
das, mas sim como o resultado de
uma atitude multifatorial. O caré-
ter isolado de uma agéo, seja um
tipo de treinamento, de dieta ou
de medicamento, pode até gerar
efeitos em curto prazo, mas a con-
tinuidade dos resultados requer
readequagdo para um novo estilo
de vida.

“Emagrecer ndo é apenas mudar
a composicdo corporal, mas trans-
formar gradativamente hébitos e
comportamentos que definem o
perfil de vida saudavel. Esta anéa-
lise Unica de “perder gordura” é
uma visdo limitada de todo o pro-
cesso que envolve vérios fatores.
A perda de peso é um processo
de mudanca de atitudes, ndo ape-
nas fisico, mas também de prati-
cas, comportamentos e, conse-
guentemente, da estrutura fisica”,
orienta Eduardo Netto, diretor
técnico da Bodytech e membro

do Conselho Federal de Educagao
Fisica (CONFEF).

Os especialistas pontuaram 10
estratégias para ajudar a perder
peso. Confira:

1. Consuma menos calorias: o ide-
al é ficar entre 1200 e 1500 kcal/
dia, a dieta deve ser adaptada ao
paladar e estilo de vida de cada
um, beba dgua - evite sucos e re-
frigerante, 50% do prato deve ser
de legumes e verduras.

2. Faca substituicdes inteligen-
tes e tenha atencdo aos rotulos
de cada produto. Saber utiliza-los
faz parte da busca de um estilo de
vida saudavel, para fazer boas es-
colhas e ter conhecimento do que
realmente estd consumindo. Os
ingredientes que aparecem pri-
meiro no rétulo estdo presentes
em maior quantidade.

3. Pratique exercicios: comece aos
poucos e va aumentando a inten-
sidade e tempo de treino. Encon-
tre uma atividade para chamar de
sua. N&o tenha medo de se jogar

nessa busca.

4. Tenha metas objetivas de exer-
cicios e dieta: avance passo a pas-
so, seja persistente, mantenha
seus objetivos e retorne sempre
que houver deslizes.

5. Diério alimentar: faca anota-
coes dos alimentos e quantidades
consumidas, data, horario e local
das refeicdes, motivo da alimenta-
¢do. Essa estratégia ajuda a definir
quais sdo as preferéncias de cada
um e a realizar as adequagdes e
ajustes necessarios na rotina ali-
mentar balanceada.

6. O combo dieta (déficit caldrico)
e atividade fisica (ganho de mas-
sa muscular e aumento do gasto
calérico) caminham juntos na jor-
nada da perda de peso. Estudos
comprovam que a combinagdo
é mais eficiente no processo de
emagrecimento e reforcam que
essa é a melhor opcéo.

7. Controle do apetite: evite com-
prar besteiras para a casa, faca as
refeicdes na mesa (isso diminui a

SEU NEGOCIO NAO PODE PARAR!
Que tal ter uma Secretaria Remota que
@ Envia recados por WhatsApp @ Atende suas ligagdes

@ Agenda reunioes virtuais

O PROGRAMA QUE GERA NEGOCIOS
E CRIA RELACIONAMENTOS

Business | Events | Lifestyle | M.I.C.E.

o ONnaTV otaviopneto

@ E muito mais...

: - i
OTAVIO NETO & @ 1
CEO Grupo ON Media, ¢ bl
Publicitario, Jornalista / 7 A, o
—
e Apresentador F

0 Otavio Neto

Quinta-feira | as 22:45 pm | Rede CNT

chance de repetir vérias vezes), fi-
que longe de distracdes (tenha
atencdo plena na comida essa ati-
tude ajuda a ter maior consciéncia
dos sabores e da quantidade que
estd sendo consumida) e mastigue
lentamente (hormédnios liberados
pelo trato gastrointestinal estdo
intimamente relacionados a sen-
sacdo de saciedade).

8. Autocuidado: a alimentacdo
saudavel também é uma manifes-
tagdo de amor-préprio.

9. A recompensa: é gratifican-
te constatar que as escolhas que
acompanham o novo estilo de
vida se tornaram autométicas e
prazerosas.

10. Autoestima: aprenda com os
seus erros, nao tenha receio de di-
zer ndo (¢ algo libertador), tenha
pensamentos positivos, valorize
suas qualidades, fique longe de
pessoas toxicas e ame-se

Business Centers

youroffice.com.br
@ 114196-3600
® 1195600 1514

Q

na TV

REDE CNT

www.onnatv.com.br | bit.ly/onnatv
www.cnt.com.br
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Rodizio de pizza

Terca, Quarta, Quinta, Domingo: R$ 39,90 por pessoa
“Sexta e Sabado: R$ 44,90 por pessoa
Sexta e Sabado carne + pizza: R$ 49,90 por pessoa

Rua José Felix

Almogo todos os dias a partir das 11h.

Rodizio de Pizzas

R$44,90 R$54,90

Segunda a qumta sexta, sabado, domlngo e feriado

Rodizio de Pizzas + Carnes

R$59,90 R$69,90

Segunda a qulnta sexta, sabado, domlngo e feriado

Incluso buffet completo com saladas,
pratos quentes, massas e queijos.
Buffet por quilo R$6,49 - 100g.

Jantar com rodizio de Pizza e Carne

i

GAUCHITOS’S

CHURRASCARIA & PIZZARIA

reservas

94229-1507

de Oliveira, 888
Granja Viana
(11) 4702-2096
(11) 93585-4002

Vmu § RESIAIJRAV

Gy Viana

PIZZA NO ALMOGCO
PODE? SIMMM!

almogo € no}
mano
Av. S&0 Cami\O, o

Granja Viana - CotialSP




