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28 de Abril

Cozinhatradicional do Uige

cozinhatradicional da provincia do Uige tem
AI: sua marca em pratos como a muamba,
thsombe (larvas cozidas e tostadas) e cata-

tos, acompanhados de funje ou verduras.
A bebida tipica é o malavo (ou marufo), obtida a
partir da seiva das arvores. Comumaareade 58.698
km2, a provincia do Uige esta subdividida em 16 mu-
nicipios: Alto Cauale, Ambuila, Bembe, Buengas,

Bungo, Damba, Kimbele, Kiteche, Macocola, Maque-
la do Zombo, Mucaba, Negage, Puri, Sanza Pombo,
Songo e Uige que é a capital. A populagao pertence
maioritariamente ao grupo étnico dos Bakongo e a
principal lingua falada na provincia é o Kikongo. O cli-
ma da provincia € tropical himido com uma tempe-
raturamédiaanual de 24°C. A principal actividade da
populacio é a agricultura.

Horéscopo |

Carneiro, 21 de Marc¢o
a 20 de Abril

Nas suas relacoes de
amizade e familiares
existe a possibilidade
de alguns problemas.
Touro, 21 de Abril a 20
de Maio

Tente manter uma se-
mana socialmente
equilibrada. A leitura,
boa musica e o passeio
serdo optimas solu-
coes, que poderdo evi-
tar males maiores.
Gémeos, 21 de Maio a
20 de Junho

As suas relagoes com
amigos e familiares
poderéo ser o espe-
lho daquilo que se
passa na sua area
profissional.
Caranguejo, 21 de Ju-
nho a 21 de Julho

Os seus amigos e fami-
liares seréio uma boa
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opcdo para preencher
parte dos seus tempos
livres.

Ledo, 22 de Julho a 22
de Agosto

A necessidade de li-
berdade, de néo se
sentir pressionado,
podera conduzi-lo, es-
ta semana, a afastar-
se dos seus amigos e
familiares.

Virgem, 23 de Agosto a
22 de Setembro

Novos conhecimentos
deverdo ser a principal
motivacao para este
periodo. Podera co-
nhecer alguém com
uma importéancia rele-
vante na sua vida pro-
fissional futura.
Balanca, 23 de Setem-
bro a 22 de Outubro

A familia terd um pa-
pel muito importante
durante este periodo.

Desejara e procurard
a sua companhia e um
clima de grande com-
preenséo contribuira
para o seu equilibrio
emocional.

Escorpico, 23 de Outu-
bro a 21 de Novembro
A sua semana sera ca-
racterizada por algu-
mas preocupacoes de
ordem familiar.
Sagitdario, 22 de No-
vembro a 21 de De-
zembro

Estard toda a semana
rodeado de pessoas
de que gosta. Isso fa-
rd com que se sinta
bem. Néao perca o
contacto com os seus
familiares e esteja
atento a um pedido
de ajuda que nao
devera ser negado.
Capricérnio, 22 deDe-
zembro a 20 de Janero

Também, nesta area,
serda aconselhavel
que estabeleca con-
tactos com pessoas
que lhe iréo surgin-
do, ao longo da se-
manad, e o poderdo
ajudar.

Aquadrio, 21 de Janei-
roa 19 de Fevereiro
Serd uma semana em
que nada de especial
devera acontecer.
Aproveite e recupere
energias. A familia
poderd recorrer a si.
Caso isso aconteca,
ndo negue ajuda.
Peixes, 20 de Feverei-
ro a 20 de Marco

As suas relacoes de
ordem pessoal decor-
rerao da melhor ma-
neira. A sua boa dis-
posicao fara com que
a sua companhia seja
procurada.

BCURIOSIDADE
Conferencias
de Bretton Woods

As conferéncias de Bretton Woods, que definem a estraté-

gia econémica internacional, estabeleceram em Julho de
1944 asregras para as relagdes comerciais e financeiras
entre os paises mais industrializados do Mundo. O siste-
ma de Bretton Woods foi o primeiro exemplo, na histéria
mundial, de uma ordem monetdria totalmente negocia-
da, tendo como objectivo governar as relagdes monetd-
rias entre nagdes independentes.

Preparando-se para reconstruir o capitalismo mundial
apés a Segunda Guerra Mundial, 730 delegados das 44
nacdes aliadas encontraram-se no Mount Washington
Hotel, em Bretton Woods, nos EUA, para a conferéncia
monetdria e financeira das Nagées Unidas. Os delegados
deliberaram e finalmente assinaram o Acordo de Bretton
Woods (Bretton Woods Agreement) durante as primeiras
trés semanas de Julho de 1944.

BANEDOTAS
Advogados

Dois homens discutem & porta do tribunal. Um deles
pergunta:
- Oh, meu. Qual é a diferenca entre um advogado bom e

um advogado muito bom?

Responde o outro:

- O advogado bom conhece a lei, o advogado muito bom
conhece o juiz.

BPASSATEMPO

Descubra as 7 diferencas
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— O Kuito

FRoGramacio pa Semana

____ Programacdo de 26/04 a 02/05/2013
CINEPLACE BELAS SHOPPING

SALAS FILME EM PROJECCAO GENERO / IDADE i
.07 DEAD MAN DOWN accio 16
- UM HOMEM A ABATER

Victor sequestra o criminoso Alphonse
Hoyt para vingar a morte de um membro
da sua familia. Enquanto isso, ele é
seduzido e chantageado por Beatrice,
que também procura vingancga.

Elenco: Colin Farrell, Noomi Rapace,
Terrence Howard, Dominic Cooper,
Isabelle Huppert, Luis Da Silva Jr., Stu
Bennett, Franky G, Declan Mulvey e John
Cenatiempo.

Roteiro: J.H. Wyman.

Produgédo executiva: Bailey Conway,

O grupo de teatro Eclesiastes apresenta hoje, as

Stuart Ford, Brian Kavanaugh-Jones,
Michael Luisi, Ori Marmur, Deepak
Nayar, Peter Schlessel e Reid Shane.
Producédo: Neal H. Moritz e J.H.
Wyman.

Realizacdo: Niels Arden Oplev.

19h30, no Centro Cultural Neyzinho, no Rocha Pinto, SALAS FILMES EM PROJECCAO GENERO  IDADES
em Luanda, a pega “Araiz do medo”, que conta avida 5.01 Homem de Ferro 3 accéio 12
de Neidy, uma menina de 16 anos, de ideias brilhantes 5.02 Sty bl 5 comedia 12

e futuro préspero, mas a desconfianca do pai, Arman- . —

do, acaba por estragar o seu destino. Na trama, Ar- — Cladiadores e L
mando comeca a questionar se é ou néo o pai de Nei- 5.05 Conspiragdo Explosiva acgéo 12
dy, por acreditar que a sua mulher o traiu quando cum- .06 Esquecido acgéio 12
pria o servigo militar no Huambo. 5.08 G.I. Joe 2 acgéio 16

AKON

Aliaune Damala
Badara Akon
Thiam, mais co-
nhecido como
Akon, nascido
em Saint-Louis,
nos EUA, a 30
de Abrilde 1973,
é um cantor de
R&B e hip hop
senegalés, além
de compositor,
rapper e produ-
tor musical. Akon chegou a fama em 2004 ap6s o
lancamento do seu single “Locked Up”, extraido
do seu album de estreia “Trouble”. O seu segundo
album, “Konvicted”, foiindicado para os prémios
Grammy, juntamente com o single “Smack That”.
Akon é fundador da Konvict Muzik e Kon Live
Distribution. E também conhecido por realizar
gravacoes e espectaculos com varios artistas, ten-
do mais de 155 participacgoes e 23 cangoes regista-
das nalista musical Billboard Hot 100.

DAVID BECKHAM

David Robert Joseph Beckham, mais conhecido como
David Beckham, nascido em Leytonstone, a 2 de Maio
de 1975, é um futebolista inglés que actua como médio.
Joga pelo Paris Saint-Germain (PSG), da Franca. Con-
siderado um dos maiores jogadores do futebol mun-
dial, caracteriza-se pela precisiao dos seus passes e re-
mates de longa distancia, sendo especialista em co-
brancas de faltas e penaltis, tendo marcado grande par-
te dos seus golos dessa forma.
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CRONICA DE VIAGEM

Textos: Pereira Dinis | Cidade do Cabo

uanda é uma cidade agita-
da. Foiconcebida para 300
mil habitantes, com infra-
estruturas dimensionadas
a escala desta ocupacao.
Hoje as cifras apontam para cinco
milhdes. Daia “confusao” que existe.
Nessasituacao, Luandanao esta so-
zinha. Nairobi, capital do Quénia,
esta, também, abarrotada. Esé ver
onumero de carros e os “engarrafa-
mentos” das pessoas nas ruas.
Como em Luanda, em Nairobi a
chuva quando cai é para todos e
também faz estragos. Aumentam os
engarrafamentos e as estradas e
ruas ficam alagadas. Problemas de
saneamento basico. Uns simples e
outros complicados. Primeiro os
simples: se as sarjetas forem perma-

nentemente limpas e os sistemas
desassoreados, 4 4gua da chuva cor-
re sem problemas.
Temos muitos desempregados que
podem limpar as sarjetas e retirar a
terraeolixodas condutas.
Muito facil.
O Conselho de Governagao da ONU
Habitat decorreusobolema“Erade
pensar urbano”. Nairo bi foi o palco
destaimportante reuniao.

O Presidente do Quénia, Uhuru
Kenyatta, e fez a abertura dos tra-
balhos, na sua primeira aparicao
publica como Chefe de Estado. Ga-
rantiu todo o apoio ao sector do
urbanismo. A cidade estd a mudar
como mudam a olhos vistos algu-
mas areas de Luanda. E além disso
temos a Cidade do Kilamba, essa
nova centralidade que é o nosso
orgulho.
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Igualdades e diferencas

Tal como em Luanda, Nairobi é uma
cidade onde existe uma feroz concor-
réncia desleal entre os comerciantes
que pagam os seus impostos, renda
daloja e salarios aos seus trabalha-
dores e 0s zungueiros e zungueiras.
Em Nairobi um exército de vende-
doras e vendedores ambulantes fi-
cam a porta dos estabelecimentos
comerciais a oferecer os mesmos
produtos e a precos muito mais bai-
x0s. Vamos fazer mais como?

Nas ruas da cidade ha muitos ardi-
nas, na sua maioria mulheres, ven-
dedores de frutas e outros artigos.
Quando o transito esta parado, co-
mo em Luanda, batem nos vidros
dasviaturas e oferecem aos ocupan-
tes os seus produtos.

Sao todas e todos grandes comer-
ciantes.A diferenca nas vias rodovia-
rias entre Luanda e Nairobi é que na
nossa cidade muitos automobilistas,

principalmente os candongueiros,
atrapalham o fluir do transito, mui-
tas vezes, sem necessidade. Circu-
lam abusivamente na faixa contraria,
estacionam onde lhes apetece e tém
raivade quem lhes falado Codigo da
Estrada. Em Nairobi, nao é assim.

Como o transito é constante, os au-
tomobilistas sao “disciplinados” e
aguentam o “barulho”. Ninguém se
faz de mais esperto ou mais apressa-
do. Os semaforos funcionam e em ca-
da cruzamento estd um agente de
transito para disciplinar a circulacao.

Espacos
para fumadores

Se em Luanda se pode fumar em
qualquer esquina, em Nairobi
ndo. Ha locais préprios para fu-
mar a vontade e estdo bem publi-
citados com os seguintes dizeres,
traduzidos de inglés para portu-
gués: “locais publicos para fuma-
dores”. O estrangeiro fumador
deve ter muito cuidado, porque
para as autoridades, o desconhe-
cimento da norma néo impede
uma multa.

Cidade
do Cabo

A cidade do Cabo, com uma ho-
ra de avanc¢o em relacdo a Luan-
da e Nairobi, ndo regista proble-
mas de transito. Aquilo é um ver-
dadeiro paraiso.

O transito, mesmo com obras em
algumas ruas, é fluido e concor-
rem para isso as auto-estradas,
vias estruturantes que fazem o
transito fluir sem a menor dificul-
dade.A cidade tem o traco das ve-
lhas cidades inglesas, casas “vito-
rianas”, muitos espacos verdes,
montanhas circundantes e o mar.
E nesta cidade fabulosa e cosmo-
polita que fica o Cabo da Boa Es-
peranca, um marco mitico na rota
dos navegadores portugueses
para o Oriente. A Cidade do Ca-
bo é seguramente uma das mais
belas de Africa e a provincia me-
rece uma visita mais demorada. A
nossa TAAG viaja para o Cabo.
Facam uma boa viagem!

Jornal de Angola Domingo, 28 de Abril de 2013
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Bom apetite

Bagre

AGRE éuma designacao comum dada aos pei- Conhecem-se cerca de 2.200 espécies destes peixes,
B xes da ordem Siluriformes. Estes peixes sao co- classificadas em quase 40 familias. Sao encontradas

nhecidos pelonome inglés de catfish, que signifi- em quase todo o mundo. A maioria destes peixes par-
ca “peixe-gato”, devido ao facto de amaioria das espé- tilha habitos de vida nocturna, vivendo préximo do
cies possuirem “bigodes” nas suas mandibulas que fundo de aguas escuras e pouco profundas. Sao, nasua
lembram os bigodes dos felinos e, como estes, também maioria, predadores que se alimentam, principal-
tém funcao sensorial. mente, de outros peixes, artropodes e vermes.

Funji de muteta com bagre

INGREDIENTES

1kg de bagre fumado; 5 tomates maduros; 1 cebola

6leo e sal gb; 250 g de muteta; ovo; dgua qb

MODO DE PREPARAR

Leve ao lume um tacho e refogue no éleo o tomate e a cebola, juntando o ba-
gre fumado depois de limpo. A seguir, cubra com dgua suficiente até se apro-
ximar a cozedura, ratifique o sal.

A parte, misture a muteta previamente moida com gema e clara de ovo, um
pouco de tomate e cebola até ficar consistente, tornando-se uma pasta, que
se coloca depois num recipiente em pequenas porcdes, com a ajuda de uma
colher. Faga a muteta em forma de bolinhas redondas e ferva num tacho até
cozer. Retire do lume e misture a muteta ao bagre até apurar e engrosse. Deve
ser acompanhado com funji de milho ou de bombé.

Gergelim

O gergelim é uma planta herbdceaq,
gamopétala, origindria do Oriente,
pertencente a familia das pedalia-
ceas (“Sesamum indicum”), com
propriedades medicinais, de flores
alvas, réseas ou vermelhas, herma-
froditas, malcheirosas, dispostas nas
axilas das folhas, e cujo fruto é uma
capsula oblonga, pubescente, com
sementes oleaginosas, pequenas,
amarelas, alvas ou pretas, arredon-
dadas e levemente comprimidas.

As sementes de gergelim séoricas
em manganés, cobre e calcio (90
mg de cdlcio por colher de sopa
para sementes integrais ndo des-
cascadas e 10 mg para sementes
descascadas), e contém Vitamina
B1 e Vitamina E. Contém um pode-
roso antioxidante (chamado “lig-
nans” em inglés), que também é
anti-cancerigeno. Ele contém fito-
esteréis que bloqueiam a produ-
¢do de colesterol. Os nutrientes do
gergelim sdo absorvidos melhor se
triturados antes do consumo.

O nome gergelim provém do dra-
be vulgar “gilgilan”, do drabe clas-
sico “gulgulan”, significando “gréo
de coentro”.

As sementes de gergelim contém
uma grande variedade de princi-
pios nutritivos de grande valor: lipi-
dos (ou gorduras), mais ou menos
em quantidades de 52 por cento,
praticamente todos eles constitui-
dos por dcidos gordos saturados, o
que lhes confere uma grande efica-
cia na reducéo do nivel de coleste-
rol no sangue. Entre as gorduras,
encontra-se alecitina, que desem-
penha um papel importante no or-
ganismo humano. Este componen-
te essencial do tecido nervoso tam-
bém se encontra no sangue, no sé-
men e na bilis e intervém na funcéo
das gléndulas sexuais.

A lecitina é um poderoso emulsio-
nante, que facilita a dissolucdo das
gorduras num meio aquoso. Uma
das suas fungdes no sangue consiste
em manter dissolvidos os lipidos, es-
pecialmente o colesterol, evitando
assim que se deposite nas paredes
das artérias. O gergelim é, com a so-
ja, o mais rico em lecitina. E abun-
dante em cdlcio. Em 100g de gerge-
lim encontramos quatro vezes mais
proteinas de alto valor biolégico,
formadas por 15 aminodcidos dife-
rentes com elevada proporcdo de
metionina (aminodcido essencial),
do que em leite e derivados, além de
vitaminas, especialmente a E (toco-
ferol), a B1 ou tiamina (0,1 mg por
100 g) e a B2 ou riboflavina (0,24
mg por 100 g).
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Perfil

Mdrio Cohen conversa com Vanda RibeirO

Um talento
‘ ontar

anda Ribeiro esta ac-
tualmente a preparar o
seu primeiro trabalho
discografico, que pre-
tende langar ainda este
ntes disso, o disco promocio-

e ficar pronto em breve, para
sto a venda no Parque da In-
déncia, em Luanda. Com o ti-
bnérico “Meu Eu”, o CD inclui
emas de kizomba, zouk, r&b
ouse.

h de zouk “Quero Mais”, que ja
passar regularmente naradioe
asnocturnas da capital, é o re-
o da entrega da cantora, que
m compoOs as musicas “Dance
e” e “Sound from eden”.
la em Luanda a 8 de Maio
anda da Silva Ribeiro come-
cantar quando tinha apenas
os, no grupo coral da igreja
bquentava com os pais, mas s6
hnos mais tarde decidiu fazer
eiranamusica.
ncentivo para se manter fir-
e no caminho que esta a tri-
ar comecou por surgir atra-
és da familia, mas a aceita-
cao do publico durante as
suas actuacoes em especta-
culosrealizados em Luanda
foi determinante.

Modesta, considera-se ain-
da uma caloira da mfsica,
embora seja das poucas artis-
hs que, além de cantar, com-
as suas proprias cancoes. Em
p a0 seu primeiro disco, asse-
ue ele prima pela qualidade,
m termos de melodia como do
do damensagem. Nao é por
alias, que ele conta com as
pacoes de grandes nomes da
a angolana, como é o caso de
o Ralph, Puto Portugués e
emedo, Gutto, Edjuorai Ga-
opper.
inspira-se em cantores da ve-
anova geracao, os quais pro-
bm alguma regularidade para
eceber alguma experiéncia.
por exemplo, de ouvir cantar
ratjo, Yola Semedo, Pérola,
Ribas, Erica Nelumba, Edma-
da e Carina Santos. Os musi-
bolanos com os quais tem mais
o directo sao Laton, dos Kali-
,Selda, Pérolae Edjuorai Gama,
dutor musical.

VANDA RIBEIRO

Tem feito muitas
actuacoes?

Muitas. Ja tive a oportunidade de par-
ticipar em varios espectdculos. Em
Luanda, por exemplo, sou muitas ve-
zes convidada para casas nocturnas,
como o Miami Beach e a “Quintas
dos Famosos”.

Como caracteriza

a sua musica?

Tento juntar de tudo um pouco, unir
as formas utilizadas pelas cantoras
por que tenho grande admiracéo.

Tem contacto

com muitos musicos?
Tenho trocado experiéncias com La-
ton, com a Selda, Pérola e Edjuorai
Gama.

O que pensa

da misica angolana?
Cresceu muito em termos de produ-
¢ao, qualidade e de novos cantores. O
desenvolvimento da musica nacional
permitiu conquistar outros mercados,
como ode Cabo Verde, Séo Tomé e
Principe, Mocambique e Portugal. O
mercado brasileiro também estd a ser
conquistado, aos poucos, por muisicos
angolanos, principalmente os que
cantam kuduro. Hoje, muitos clipes de
angolanos séo produzidos no Brasil.

Qual a sua opiniéo sobre
o conteudo das letras?

O msico deve transmitir boas men-
sagens por ser considerado um espe-
Ilho para a sociedade e divulgador da
cultura angolana, em diversas activi-
dades que acontecem no mundo.
Penso que devia haver mais cuidado
por parte das produtoras antes de po-
rem o produto no mercado, para o
bem da cultura nacional, pois hd mu-
sicas com mensagens que ndo mere-
cem ser gravadas.

Qual é a sua grande
ambicdao?

Conquistar o mercado nacional e ser
conhecida internacionalmente, contri-
buir para a divulgagéo da musica an-
golana em vdrios paises do mundo.

g Aconteceu COMI GO
Amadurecimento

Vanda Ribeiro considera que as
suas musas foram sempre o seu
motivo de crescimento. “Fazem
de mim uma cantora madura e
com talento para conquistar o
mercado, d medida que o tempo
vai passando.”
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A semdanda de 28 de Abril a 4 de Maio de 2013

& Televisao
I

DOMINGO, 09H20

Infocavel:
A Historia
de Drew Peterson

Drew Peterson vive feliz com Stacy, a sua quarta es-
posa, até ao dia em que ela desaparece em circuns-
téncias misteriosas. Ai, Drew Peterson é acusado de
ter morto a sua terceira esposa. Baseado numa his-
téria veridica.

!

TVC 3 I

DOMINGO, 20H45

O Grande Milagre

Adam Carlson é um jornalista de uma cidade do
Alasca, nos EUA, que anseia partir em busca da
grande histéria que langaré a sua carreira. Contra
todas as probabilidades, a histéria surge ali
mesmo, quando uma familia de baleias cinzentas
acaba presa no gelo.

Acontece nas

NOVELAS
GLOBO 20h00

Salveé Jorge

Aisha
néo é filha
de Wanda

TVC 4 I

DOMINGO, 21HO5

Um policia que se encontra no encalco de um
raptor de mulheres obtém a ajuda de uma das
vitimas que conseguira escapar ao criminoso.

Mustafé vé o resultado do exame de DNA de
Aisha e fica euférico por ela néo ser filha de
Wanda. Stenio conta a Helé que o exame de
DNA de Aisha deu positivo. Aisha apanha
Berna a conversar com Deborah sobre o seu
caso. Helé pede a Mustafd para sair com Aisha
e conversa com Berna. Delzuite prepara a casa
para o encontro com Aisha. Helé aconselha
Berna a contar a verdade a Mustafa sobre a
sua participagdo na adopgdo ilegal de Aisha.

GLOBO 19h00
Sangue Bom

B N

1.
o invade
;.»‘\’ ﬁ

- | casamento

Malu conhece Bento. Giane fica com citmes de Bento.
Giane néo gosta de ver Bento com uma revista de Amora.
Bluma fala no programa de Amora sobre a inauguracéo.
Malu tenta falar com Amora sobre Bento. Bento e Amora
pensam um no outro. Amora vai & Acdcia Amarela e
pergunta por Bento a Giane. Giane mente a Amora sobre
Bento. Giane nega a Silvério sua paixéo por Bento.

Heldé apresenta Delzuite, Lurdinha e Samantha

GLOBO 18h15 a Aisha.

Flor do Caribe
7 Alberto

rapta

Cassiano

GLOBO 9h30
Malhacao

W

Yvete dd um aparelho de espionagem para Alberto controlar
Ester através dos seus 6culos. Alberto

assiste as imagens do encontro da esposa com Cassiano
captadas pelo aparelho de espionagem. Ester diz a Alberto
que cede a sua chantagem, desde que passem a dormir em
quartos separados. Samuel entrega o dinheiro que recebeu
dos alemdes para ajudar a filha a sustentar a ONG. Aleméo e Caixote discutem com Lia e, pelo

que eles dizem, ela percebe que Vitor s6

terminou o namoro por causa do irméo. Lia
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Textos marca um encontro com Vitor no jardim
Pereira Dinis secreto, mas quem aparece é Bruno, Nélio e
Mério Cohen Rasta. Vitor chega ao jardim secreto, mas néo
Fotos encontra Lia. Kika encontra Sal e ele conta-
JAimagens Ihe que estd escondido no Rio de Janeiro. Sal

pede que Kika néao conte a ninguém onde ele
estd e pede para que ela seja sua espia.

Reuters e AFP
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