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Bem-vindo a esta segunda edicao de
2014, que esta preenchida de matérias
que certamente irdo manter o vVosso
interesse até a Ultima pagina. Foi com
muita satisfagao e empenho que a mes-
ma foi sendo “desenhada”, preenchida
e finalmente concluida, para vos ser
enderecada.

Marco é o més da Agua por excelén-
cia! E no dia 22 que se celebra a ni-
vel mundial, este bem tao importante
e fundamental a vida no nosso planeta
azul. Por esta razao, nunca sao demais
as iniciativas promovidas com vista a
alertar e sensibilizar a populagao para
a problematica da escassez e do seu
uso eficiente. Nesta edicao far-se-a re-
feréncia a algumas das principais agoes
que serio desenvolvidas no ambito
desta comemoragao.

Também a manutencao das boas rela-
¢oes com os municipios algarvios, nos-
SOs acionistas, mantém-se como uma
prioridade da Administragdo. E neste
sentido que nesta edicao queremos
partilhar com o leitor algumas das pra-
ticas que estao a ser promovidas.

O continuo e necessario investimento
a realizar na regiao, merece também
nesta edicao especial destaque, nao es-
tivéssemos a falar de valores que ron-
dam os |5 milhdes de euros.
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Marco,
mes da agua

Nao esquecendo os nossos colabora-
dores, teremos a habitual entrevista, e
duas matérias distintas, uma delas com
carater muito especial e humanitario,
para a qual sugiro desde ja a vossa
atengao, certa que nao ficarao indife-
rentes a mesma.

A partilha de experiéncias dos nossos
técnicos, junto de alguns encontros na-
cionais sera também aqui realgada.

Foi também um periodo em que vive-
mos o Carnaval, e muito embora es-
tivéssemos nos nossos postos de tra-
balho, trouxemos na terga-feira alguma
animagao ao ambiente, pois como diz
o provérbio “ E Carnaval, ninguém leva
a mal”.

A Pascoa também estd a chegar, pelo
que a nossa sugestao culinaria desta
edicao nao poderia deixar de ser alusi-
va a esta época!

Enumerados os principais temas, ou-
tras noticias de comprovado interesse

complementam ainda esta edicao.

Fica o convite! Boas leituras!

Teresa Fernandes

Marco é o mes

da Agua por
exceléncia! E no
dia 22 que se
celebra a nivel
mundial, este bem
tao importante e
fundamental a vida
no nosso planeta
azul.



Entrevista
a Pedro Vilhena

Gabinete de Comunicacdo e Educacdo Ambiental
(GCEA) - Quem é o Pedro Vilhena?

Pedro: Considero-me, de forma resumida, integro, honesto,
idealista, embora com os pés assentes na terra. Sou uma pes-
soa de fortes convicgoes. Por vezes, afasto-me um pouco dos
amigos e da familia e considero que esse é um dos meus gran-
des defeitos. Prometo, contudo, que vou tentar melhorar.

GCEA - Entrou na Aguas do Algarve (AdA) em janeiro
de 98, e entretanto ja passou por varias areas da em-
presa em funcoes diversificadas, sendo atualmente o
Director Administrativo e Financeiro. Como classifi-
ca o seu percurso nesta casa?

Pedro: Um percurso em que as coisas foram acontecendo
e que me permitem ter um conhecimento de alguma forma
abrangente relativamente a empresa e as pessoas que todos os
dias tém permitido que esta cres¢a e amadureca.

Todavia, reconhego que o percurso até agora é atipico compa-
rativamente a grande parte das organizagdes. O meu primeiro
contato com a AdA (Aguas do Sotavento Algarvio), foi com a
direcdo de operagao de abastecimento, em que fiz o curso de
formacao para operador de estagiao de tratamento e abasteci-
mento com a maior parte dos atuais operadores do sistema do
sotavento, mas que nunca cheguei a integrar. Iniciei-me sim no
laboratério, como técnico de colheitas. Quando sai era respon-
savel da qualidade da unidade do sotavento para vir integrar a
equipa da DAF como técnico de contabilidade. Recentemente
assumi as fungoes de diretor administrativo e financeiro.Agora,
quando olho para tras... sio muitas experiéncias e vivéncias.
O que, na minha opiniao, € bom que tenha acontecido assim,
ja que me permite ter uma visao holistica relativamente ao
funcionamento da empresa e das pessoas que nela trabalham.
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GCEA - Essa vivéncia de experiéncias influencia a sua
atual funcio?

Pedro: Claro que sim. Os cargos de chefia requerem, neces-
sariamente, para além de um conhecimento técnico bastante
eclético, uma abrangéncia relativamente as areas transversais
como ¢ a dos recursos humanos ou a que reporta a cultura e
a filosofia da empresa. Esses conhecimentos sao provenientes
das varias experiéncias e dos varios conhecimentos que fui
adquirindo ao longo destes anos.

GCEA - Fale-nos, com palavras simples, como é o seu
dia-a-dia, na globalidade do tempo, desde que entra
até que sai do escritorio?

Pedro: S3o dias atarefados, que comegam normalmente muito
cedo e terminam tarde, com muitas situagoes para acompa-
nhar, em que tem sido fundamental o apoio de toda a minha
equipa e da minha familia. Aproveito desde ja para agradecer-
Ihes o apoio que me tém dado, assim como a sua entrega num
ano que foi de adaptagao para todos e em que surgiram varias
condicionantes.

GCEA - Quais sdo as suas prioridades atuais nesta
funcao?

Pedro: Neste momento a prioridade continua a ser fazer o
meu melhor; a partir de uma dedicagdao extrema.

GCEA - Com 16 anos na empresa, conte-nos 2 dos
melhores momentos e 2 dos momentos mais dificeis
por que passou.

Pedro: Por defeito, centro-me no futuro e nao no passado.
Contudo, aconteceram varias situagoes positivas, mas seria
sempre dificil destaca-las ja que foram muitas. Das dificeis nao
guardo meméria. Aguas passadas nio movem moinhos.

GCEA - Que palavra usaria para “classificar”’ a Aguas
do Algarve, S.A.?

Pedro: Profissionalismo.

GCEA - Ha algo que queira acrescentar a esta
entrevista?

Pedro: Sim, que os muitos anos que ainda temos todos pela
frente como colaboradores da AdA, sejam vividos com a mes-
ma determinagao em fazer mais e melhor, com companheiris-
mo e espirito de equipa como até agora.

Formagao
Licenciado em Gestao — Ramo Financeira

Obrigada!

Teresa Fernandes
(GCEA)
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Dia 22 de marco - Dia Mundial da Agua

O dia mundial da agua é uma data a
qual a Aguas do Algarve, S.A. nio fica
alheia, sendo varias as atividades que
desenvolvemos e/ou apoiamos sempre
com o objetivo ultimo de sensibilizar
a populacao para a protecao e uso
eficiente deste bem.
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Estamos a promover visitas as nossas
infra-estruturas de agua e saneamento junto

dos nossos clientes

Enquanto responsavel pelos Sistemas Multimunicipais de
Abastecimento de Agua em alta, e de Saneamento do Al-
garve, a empresa explora varias infra-estruturas na regiao,
as quais sao o suporte e o garante da qualidade do produto
fornecido — a agua, e do servigo prestado — no tratamento
de aguas residuais, as quais estio em funcionamento 24 h
por dia, durante todo o ano. Na vertente da agua destaca-
mos 4 importantes infra-estruturas, nomeadamente as ETAs
de Beliche, Alcantarilha, Fontainhas e Tavira. Na vertente do
saneamento, destacam-se as ETAR de Almargem, Albufeira,
Boavista, Faro Noroeste, Lagos, Olhdo Nascente,Vale Faro
e Vilamoura.

Continuar a servir os nossos clientes com qualidade é uma
das nossas premissas. E a manutencao das boas relagoes
também. E nesse pressuposto que estamos a promover
junto dos nossos clientes e acionistas, visitas a estas infra-
estruturas, munindo-os de toda a possivel e necessaria in-

Visita as ETARs de Faro Nascente e Faro Noroeste, com Presidente da Cdmara Municipal de Faro —
— Dr Rogério Bacalhau, acompanhado pela Administradora da AdA — Dr° Isabel Soares, pelos
Diretores de Saneamento e Infraestruturas — Eng Joaquim Freire e Eng Jodo de Sousa, e os técnicos
Eng® Sénia Rosdrio e Eng Patricio Fontinhas; janeiro 2014

formagdo acerca do trabalho que é desenvolvido na AdA,
em prol do desenvolvimento da nossa regiao, a nivel quer do
abastecimento de agua em alta para consumo humano, quer
ao nivel do tratamento de efluentes domésticos.

Ficam algumas das imagens recolhidas nas visitas efetuadas
com a promessa de que iremos continuar com esta impor-
tante agao.

Continuar a servir os nossos
clientes com qualidade € uma das
nossas premissas. E a manutencao
das boas relacoes também.

Visita a ETAR da Boavista e ETA de Alcantarilha, com o Presidente da Cdmara Municipal de Lagoa
— Dr Francisco Martins, acompanhado pela Administradora da AdA — Dr° Isabel Soares, pelos
Diretores de Agua, Saneamento e Infraestruturas Eng® Helena Lucas, Eng Joaquim Freire e Eng Jodo
de Sousa, a técnica Eng® Noémia Bento e Dr" Rosdrio Coelho; fevereiro 2014
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Visita as obras existentes no concelho de Tavira, e @ ETA de Tavira, com o Presidente da Cdmara
Municipal de Tavira — Dr Jorge Botelho, acompanhado pela Administradora da AdA — Dr* Isabel
Soares, pelos Diretores de Agua e Infraestruturas Eng® Helena Lucas e Eng Jodo de Sousa, e pelo
técnico Eng Nuno Martins e pela responsavel de laboratério Dr® Rosdrio Coelho; dezembro de 2013
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E nesse pressuposto que
estamos a promover junto
dos nossos clientes e
acionistas, visitas a estas
infra-estruturas, munindo-os
de toda a possivel e necessaria
informacao acerca do trabalho
que é desenvolvido na Aguas
do Algarve, S.A., em prol

do desenvolvimento

da nossa regiao!

Visita a ETAR de Lagos e ETA de Alcantarilha, com a Presidente da Cdmara Municipal
de Lagos — Dr° Maria Joaquina Matos, acompanhado pela Administradora da AdA —
Dr® Isabel Soares, pelos Diretores de Agua, Saneamento e Infraestruturas Eng® Helena
Lucas, Eng Joaquim Freire e Eng Jodo de Sousa, e pelo técnico Eng® Nuno Silva e pela
responsadvel de laboratério Dr® Rosdrio Coelho; fevereiro de 2014

Reunido de trabalho com a Presidente da Cdmara Municipal de Portimdo — Dr? Isilda Gomes, Eng
Casteldo Rodrigues, Eng Brito, Eng Caetano, Eng Jodo Rosa; pela Aguas do Algarve, S.A. estiveram os

administradores Dr* Isabel Soares e Dr José Perdigdo,os Diretores de Agua, Saneamento e Infra-
estruturas Eng® Helena Lucas, Eng Joaquim freire e Eng Jodo de Sousa; margo 2014



Continuamos a
investir na Regiao

Em Janeiro deste ano langdmos dois
importantes concursos na vertente do
saneamento, os quais prevéem um in-
vestimento total previsto na ordem dos
[4.500 milhoes de euros.

Um dos projetos que falamos é a futura
ETAR da Companheira que sera constru-
ida no concelho de Portimao, com um
investimento previsto na ordem dos 12
milhdes de euros. Esta ETAR recebera
para tratamento os efluentes domésticos
deste concelho mas também de parte
de Lagoa e de Monchique. O ano previs-
to para o arranque desta ETAR é o ano
2016.

O outro projeto para qual langamos o
concurso refere-se a Concec¢ao/ constru-
¢ao da nova ETAR de Vila do Bispo, com
construgao no concelho deVila do Bispo,
e com um investimento previsto na or-
dem dos 2.500 milhoes de euros.

Esta importante infra-estrutura tera
como objetivo fundamental realizar o
adequado tratamento dos efluentes atu-
almente afluentes as ETAR’s de Vila do
Bispo, Raposeira e Hortas de Tabual e
ainda os afluentes a Estacao Elevatéria
do Emissario Submarino do Martinhal
(Sagres), permitindo deste modo desa-
tivar estas instalacoes de tratamento, as
quais possuem um grau de tratamento
deficiente, e como tal, incrementando
uma melhoria substancial no meio onde
atualmente se efetuam as suas descargas.

Tratam-se de dois avultados investimen-
tos que trarao mais qualidade de vida as
populagoes residentes, bem como uma
melhoria substancial para o meio am-
biente.

Durante o més de marco, foi também lan-
¢ado concurso para a Fiscalizagao, Gestao
de Qualidade, Coordenagao de Seguran-
¢a em Obra e Coordenacio de Gestio
Ambiental do 12° Grupo de Empreitadas,
o qual prevé um investimento na ordem
dos 450 mil euros. Esta prestagao de ser-
vigos abrange os municipios de Albufeira,
Loulé, Silves, Tavira e Vila do Bispo.

Num contexto de implementagao da
Gestao Patrimonial de Infraestruturas
na AdA, parte significativa da gestao de
ativos dos Sistemas Multimunicipais, o
método de andlise de modo e efeito
de falha (FMEA) foi o método adotado
para dar resposta quer na priorizagao
dos investimentos a realizar nos ativos
infraestruturais existentes, quer nas re-
comendagoes de natureza operacional
que dai advieram.

Apos pesquisa dos varios métodos uti-
lizados por outras entidades gestoras
neste tipo de abordagem, realizando
Benchmarking, a opgao recaiu sobre a
matriz multicritério, uma vez que per-
mite efetuar uma analise comparativa
tendo em conta diversos critérios qua-
litativos e quantitativos, combinados
em simultaneo e orientados para a to-
mada de decisao, levando também em
conta o conhecimento adquirido pelos
diversos setores da empresa ao longo
dos anos de exploragao dos Sistemas.

Julgamos tratar-se de uma ferramenta
necessaria, tendo presente que a parte
das infraestruturas que compéem os

Sistemas foram adquiridos aos munici-
pios da regiao, estando nalguns casos
a vida util de alguns dos componentes
proximos do seu fim.

Neste sentido, materializaram-se as in-
tervengoes prioritarias a realizar nos
Sistemas Multimunicipais geridos, sele-
cionadas através dos métodos descri-
tos anteriormente, num Plano de Re-
abilitagdo com um horizonte temporal
de 5 anos, de 2014 a 2018, perspeti-
vando-se revisoes anuais, de forma a
identificar-se eventuais desvios e pro-
mover as respetivas agoes corretivas
de melhoria.
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Dr? Isabel Soares ( Administradora da Aguas do Algarve, S.A.),
Prof. Doutor Miguel de Castro Neto (Secretdrio de Estado do
Ordenamento do Territério e da Conservagdo da Natureza), Eng.”
Paula Sarmento (Presidente do Conselho Diretivo do ICNRF), Dr
Joaquim Marques Ferreira ( Presidente da Aguas do Algarve, S.A.)

Secretario de Estado
do Ordenamento

do Territorio e da
Conservacgao da
Natureza esteve com

a Aguas do Algarve no
Centro de Reprodugao
do Lince Ibérico

A convite do Sr. Secretario de Estado
do Ordenamento do Territorio e da
Conservacgao da Natureza - Miguel de
Castro Neto (Prof. Doutor), estivemos
presentes numa reuniao que se reali-
zou no Centro Nacional de Reprodu-
¢ao do Lince Ibérico (CNRLI), no con-
celho de Silves.

Nesta reuniao, para além da Adminis-
tragao da AdA representada pelo Pre-
sidente Dr. Marques Ferreira e pela
Administradora Dr® Isabel Soares, esti-
veram também presentes a Presidente
do ICNF, o responsavel pelo CNRLI, e
a Camara Municipal de Silves e a Junta
de Freguesia de Messines.

O principal objetivo desta reuniao
passou pela definicio de um Plano de
acao para a reintrodugao do lince ibé-
rico em Portugal — 2014, com o conse-
quente desenvolvimento de toda esta
regido onde o centro de insere.
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Eng Manuel Soares, Dr Anténio Martins, Eng Noémia Bento e Eng Sara Barreto

Estivemos no |16° Encontro

de Engenharia Sanitaria e
Ambiental (ENASB)

Entre os dias 05 a 08 de marco de
2014, estivemos no Centro de Con-
gressos, em Lisboa onde foi realizado
o 16° Encontro de Engenharia Sanitdria
e Ambiental (ENASB), cujo tema fulcral
foi “Que futuro queremos?”. Esta es-
colha procurou refletir, de forma clara,
nao apenas as competéncias que a co-
munidade técnica e cientifica possui no
desenho de solugoes mas, sobretudo, o
envolvimento que deve ter na prosse-
cucao das estratégias mais apropriadas
e no desenho das melhores solugdes
para as atingir.

Neste importante encontro, a AdA es-
teve presente com 3 apresentagoes.

e Intrusdes salinas em sistemas de
aguas residuais urbanas: problemas,
diagnostico e resolugao. Participagao
de Antonio Martins; Joaquim Freire ,
Manuel Soares; Nuno Silva; Rui Fer-
nandes;

e Otimizagcao no consumo especifico
de polimero utilizado na desidrata-
¢do de lamas da ETAR de Albufei-
ra Poente. Participagao de Anténio
Martins, Noémia Bento e Sara Bar-
reto;

e Analise comparativa do desempenho
de estagoes de tratamento de aguas
residuais para pequenos aglomera-
dos. Participagao de Ana Simeao;Ana
Galvao; Anténio Monteiro; Joaquim
Freire

“Que futuro queremos?”.
Esta escolha procurou
refletir, de forma

clara, nao apenas as
competéncias que a
comunidade técnica

e cientifica possui no
desenho de solucoes
mas, sobretudo, o
envolvimento que deve
ter na prossecu¢ao

das estratégias mais
apropriadas e no
desenho das melhores
solugoes para as atingir.



Teresa Fernandes Nuno Silva José Palma

Caras felizes!! Palavras com muito significado!
Saiba o motivo na pagina seguinte.

Antonio Bota Barreiros Sonia Rosdrio Alice Lopes

José Perdigdo Helena Lucas Liberto Ribeiro
P-9
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Caras Felizes...

A todos estes colegas, fol-lhes pedido para
escreverem o motivo pelo qual bebem dgua da
torneira e o resultado, foi este! E vocé, ainda nao
bebe? Do que esta a espera’

Os nossos visitantes

Durante os meses de Janeiro, Feverei-
ro e Margo recebemos varios visitantes
nas nossas instalagoes, com idades e in-
teresses todos distintos. Destacamos os
alunos do 1 1° ano da Escola Secundaria
Julio Dantas do Curso Profissional de
Técnico de Analises Laboratoriais que
estiveram na nossa ETA de Alcantarilha
€ com maior pormenor visitaram a nos-

sa Unidade Laboratorial do Barlavento;

também um grupo muito interessante
chegou-nos do Agrupamento de esco-
las Dr. Jorge Augusto Correia (Tavira)
— do Curso de Educagao e Formagao
de Adultos de Dupla Certificagao-Ope-

rador de Sistemas de Tratamento de
Residuos Sélidos, cuja visita se centrou
na vertente da Manutencao; Outra vi-
sita chegou-nos da Escola EB |l Altura,
com um total de |15 alunos do 1° ciclo,
cujo objetivo esteve centrado na sen-
sibilizagao ambiental. Para finalizar nao
podemos deixar de referenciar a visita
a barragem de Odeleite que nos chegou
através do Centro de Ciéncia Viva do
Algarve, de um grupo de alunos muito
curiosos e interessados nas questoes
ambientais e de protecao dos valores
da natureza. Bem hajam a todos.

Visita a Barragem de Odeleite — Centro de Ciéncia Viva do Algarve, acompanhada pela Eng® Marta Duarte (Técnica da AdA)
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Sabia que...
o nosso colega € sécio
fundador da Axal

“Interessei-me pelo Xadrez quando, com
10 anos, me ofereceram um belo conjun-
to de pegas em madeira, acompanhado
pelo livro “Aprendo a Jogar Xadrez” de
Michel Drouilly. Fiquei imediatamente
fascinado pela historia e mecanica deste
jogo milenar!

Aprendi a jogar em casa, passando muitas
tardes de volta do tabuleiro, jogando um
jogo a seguir ao outro, contra os meus
irmaos... Depois de aprender o basico
comecei a desafiar os meus colegas na
escola e passava grande parte dos inter-
valos a jogar Xadrez.

Nos anos seguintes e até aos meus 20
anos, fui jogando ocasionalmente um ou
outro jogo de Xadrez. Mas quando se
gosta... gosta-se; € ja em Faro que me
inscrevo na seccao de Xadrez do SC Fa-
rense, permitindo-me pela |* vez compe-
tir em provas “a sério” distritais e nacio-
nais.

Foi em 2005 que surgiu a ideia de criar
uma Academia de Xadrez;“Uma vez que
no ambito das atividades extracurricula-
res, ja estavamos a ensinar Xadrez em va-
rias escolas do I° ciclo, porque nao criar
uma escola auténoma sé dedicada ao en-
sino do Xadrez?” No ano seguinte, em
18 de maio de 2006, nascia a AXAL - Aca-
demia de Xadrez do Algarve, Associagao
sem Fins Lucrativos, dedicada ao Ensino,
Promogao e Divulgagio do Xadrez, da
qual sou um dos sécios fundadores.”
Paulo Xavier
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Um ato de
coragem e
bem maior!

Pedimos ao nosso colega José
Zica, para nos relatar a sua ex-
periéncia enquanto dador de
medula dssea. E o resultado foi
este.

“Apos ter sido dador de sangue pela
I° vez em 30/07/2002, pensei e apos
dadivas de sangue seguintes, que pode-
ria levar o meu gesto um pouco mais
além, tornando-me um possivel dador
de medula Ossea. Inscrevi-me no Re-
gisto Nacional de Dadores Voluntarios
de Medula Ossea em 17/10/2006. Basta
preencher um questionario e fazer uma
recolha de analises de sangue, tal como
se faz numa recolha de sangue normal
para analises clinicas.

Ja estou no banco de dadores ha algum
tempo, nunca antes tinha sido contac-
tado. O 1° contato que tive, para esta
doagao que agora ocorreu, aconteceu
em Outubro, pelo CEDACE, organismo
responsavel pela gestao dos dados do
banco de dadores e que faz ligagao dos
dados a nivel nacional e mundial. Foi-me

solicitado, que me deslocasse ao servi-
¢o de sangue do Hospital de Faro para
recolha de sangue para andlise, para re-
confirmar a compatibilidade e verificar
todas as analises viroldgicas associadas
a este processo. Tive de repetir no més
seguinte mais uma recolha. Entretanto
ja me tinham efetuado um questionario
tanto em papel como telefonicamente,
para adicionar informagao ao processo.

Existem dois processos de colheita de

células para transplantacao de medula:

* Colheita a partir da medula dssea

* Colheita de células progenitoras
periféricas

No meu caso, a proposta do médico do
doente foi o 2° método, e o processo
de doagdo s6 comegou, por assim dizer,
quando todos os resultados se mostra-
ram favoraveis (meados de Dezembro)
e questionaram-me se queria prosseguir
o processo, dado que se confirmava que
era compativel com alguém que preci-
sava urgentemente de um dador. Sem
hesitar a minha resposta sé poderia ser
positiva. Apos essa confirmagao, no dia
seguinte, marcaram logo os dias para
fazer a consulta de avaliagdo (exames
complementares de diagnostico e con-
sulta médica) no IPO de Lisboa, como
também da data para realizagao da do-
acao, também no IPO. No caso da con-
sulta realizada a |13 de Janeiro, fiquei a
saber como se iria processar a doagao e
tudo me foi explicado pela médica, que
me iria acompanhar em todo o proces-
so. SO passados alguns dias saberia se
tudo estava bem, no entanto foram-me
logo entregues injegoes e um plano de
administracdo das mesmas, para quan-
do fosse dada a informagao que estava
completo e em pleno todo o processo,
eu pudesse cumprir esse plano de admi-
nistragao das injegoes.

O método de colheita de células pro-
genitoras periféricas, que resumidamen-
te e simplificando a técnica utilizada, é
um misto entre uma dadiva de sangue
normal e um tratamento de hemodiali-
se, em que estive 5 horas ligado a uma
maquina, que me foi retirando as células
progenitoras periféricas, a partir de uma

veia no brago e em que o sangue volta-
va a entrar pelo outro brago.Tirando a
questao da dor provocada nos bragos
que teriam de estar imoveis durante o
tempo da colheita, ndao houve quaisquer
efeitos secundarios em todo o proces-
so, nem mesmo as possiveis dores cor-
porais que poderiam advir do fator de
crescimento que me foi administrado
previamente antes da dadiva.

Quanto a sensagao que fiquei por ter
a possibilidade de salvar a vida de al-
guém, é um sentimento muito forte e ao
mesmo tempo espetacular por te sen-
tires importante para alguém. Na fase
prévia a dadiva, senti alguma ansiedade
com medo de falhar a quem tanto ja
tera sofrido e que espera com certeza,
com mais ansiedade do que tu, por esse
gesto. Apos a dadiva é um sentimento
de dever cumprido que nos invade, e a
esperanga que tudo corra bem com a
outra pessoa. Finalizando é uma experi-
éncia muito gratificante, no que concer-
ne ao teu intuito de ajuda ao proximo,
e sentes-te um pouco orgulhoso de ti
proprio e agradecido de ter tido essa
oportunidade Unica. Falando em estar
agradecido, agradeco a todos os colegas
da AdA, o carinho que demonstraram
de diversas formas, ao terem conheci-
mento deste meu pequeno gesto, mas
que tera sido grande para alguém.”

José Zica

Obrigada Zica!
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Espaco culinaria com agua

Bolo doce de Pascoa
Ingredientes

* 400 ml de agua

* 2 kg de farinha

* 8 ovos

* 300 g de aglicar

* 75 g de fermento de padeiro
* 150 g de manteiga

* | limao

* canela q.b.

* sal q.b.

Preparacio
Aquece-se a agua quase até ferver.
Divide-se a agua por trés tagas.

Numa das tacgas adiciona-se o sal e a man-
teiga.

Noutra desfaz-se o agucar e quando a agua
tiver arrefecido um pouco, desfazer tam-
bém o fermento nesta taca.

Na terceira taga colocamos a farinha e por
cima a raspa do limao e um pouco de ca-
nela. Mistura-se tudo e abre-se um buraco,
onde colocamos os ovos que ja foram mis-
turados, ou podem também ser colocados
diretamente na massa.

Amassa-se a farinha com os ovos, até esta-
rem bem encorporados.Adiciona-se a agua
do sal e da manteiga e a agua do agucar
e do fermento. Depois misturamos tudo
amassamos bem, sovando a massa.Amassa-
mos até ficar uma massa consistente e se
desagarrar das maos.A agua da outra tigela
pode ser adicionada enquanto amassamos
se necessario, e adicionar também um pou-
co mais de farinha.

Depois de amassada a massa, polvilha-se a
tigela em que amassamos, faz-se uma bola
com a massa e deixa-se descansar tapada
com um pano, num local ameno durante
cerca de duas horas.

Quando ja estiver levedada, deve-se cor-
tar a massa em partes e moldam-se bolas
do tamanho que quiser. Depois levam-se
ao forno bem quente,a 180°C, durante
aproximadamente 40 minutos, até cozer.

Curiosidades
e dicas
ambientais

A agua é o liquido indispensavel para man-
ter a boa forma, a saiide e a beleza o nosso
corpo.

Veja alguns atributos deste precioso liquido

* Ajuda o organismo a eliminar as impure-
zas, além de facilitar a evacuagcao e melho-
rar a circulagao sanguinea;

* Controla os niveis nutricionais sanguine-
os e favorece a absorcido dos nutrientes
necessarios ao equilibrio das células;

* Quando o corpo esta hidratado, o volu-
me de sangue aumenta e melhora a circu-
lagdo. Beber agua ao longo do dia evita que
o organismo retenha sodio, responsavel
pelos inchagos

* As fibras de colageno, responsaveis pela
sustentagao da pele, dependem da agua
para a sua renovagao e seu bom funciona-
mento;

* Beber agua antes e entre as refeigoes
ajuda a aumentar a sensagiao de saciedade.
Além disso, auxilia no processo de digestao
e melhora a prisao de ventre;

¢ Interfere na manutencio celular e dos
orgaos, no bom funcionamento do sistema
imunoldgico e no equilibrio hormonal;

* A agua afasta os produtos residuais dos
orgaos, libertando estas toxinas através da
pele, com a transpiragao, e dos rins, com
a urina.

* A agua presente na saliva humedece os
alimentos que ingerimos, ajudando-nos a
mastiga-los e a engoli-los. Se a superficie
dos nossos olhos ndo fosse banhada em
fluido, eles ficariam secos e inflamados. A
agua também tem o poder de liquidificar
os mucos quando se esta constipado, facili-
tando a sua expulsao.

E carnaval ninguém
leva mal

Algumas imagens dos nossos “folides” na
terca feira de Carnaval.
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DESCUBRA
QUEM SOU!

Envie-nos um
email com a
sua aposta.

No proximo
numero
divulgaremos o
nome da colega mistério e o dos colegas
que acertaram.

No nlimero anterior:
Pedro Miguel Ramos — DIN-DE
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