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Cuidado com as frutas
Meus amores, & preciso terem
muito cuidado com as frutas que
comem.

A fruta faz bem a saude mas é
preciso tratar dela antes de a co-
merem, porque os lugares onde
se compra a fruta, as vezes nao
séo muito higiénicos. Entao pe-
cam a mama para lavar a fruta
com agua e lixivia ou um pouco
de detergente da louca para ma-
tartodos os micrébios e s6 assim
esta em condigoes de ser comi-
da sem problemas. nao esque-
cam também que é preciso lavar
as maos antes e depois de co-
mer alguma coisa. As maos de-
vem estar sempre limpinhas.

-1-Te)' .

*Quem casa com a beleza ca-
sa-se com um problema.

CARTAS DOS AMIGUINHOS

BRINCAR E APRENDER

Tempo da praia esta de volta

O Cacimbo este ano esteve muito frio e nunca fui a praia. Como
gosto de brincar com as ondas e de nadar, prefiro o tempo de ca-
lor porque vou com a minha familia a praia.

O meu professor disse que o Cacimbo acaba oficialmente no dia dia 15
de Agosto, mas eu nao senti nada. Até penso que depois da abertura
da época de praia ainda ficou mais frio do que antes.

Fico ansiosamente a espera do tempo quente porque ja tenho sauda-
des de dar um mergulho e nadar nas nossas praias do Sul de Luanda
que sdo aquelas de que eu mais gosto.

A praia faz bem as criangas porque além do exercicio fisico, 0 mar tem
muito iodo, que é bom para o crescimento e evita doencas respiratérias.
Todas as criancas deviam ir a praia pelo menos uma vez por semana.
Mas temos de evitar o Sol muito forte do fim da manha porque po-
de provocar doengas. O meu professor disse que o melhor perio-
do para nadar e mergulhar na praia é entre o nascer do Sol e as
10h00. Depois dessa horas devemos proteger-nos nas sombras
e evitar a exposicao directa aos raios do sol.

Este ano vou fazer como me ensinou o meu professor, para nao
ter problemas de saude.

JONAS FREDERICO|12 ANOS|CAZENGA

VAMOS COLORIR

ADIVINHAS

1. Chego a sustentar a quem nao ha-de fazer mais oficio que

comer, sem se bulir de um lugar!

2. Quatro batem na calcada, dois olham para o céu, dois fazem
a queijoada, e um toca berimbau!

3. Em que se parece um carpinteiro com um orador?

4.0 que é que ao andar deixa um rasto e parado deixa trés?

5. Delgada delgada, corre vila e Castela, o que &7

6. O que €? quatro a trabalhar, dez a ajudar, a méae a crescer, e

0 pai a minguar?
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=0 pepino é um legume da mesma familia da abdbora. AI—‘
guns dizem que é indigesto; outros acreditam que faz mal
quando é ingerido com leite ou até que pode provocar ma di-
gestao. Na verdade, tudo isso ndo passa de crendices. O pe-
pino pode ser comido sem desconfianca e € um alimento
refrescante, 6ptimo para uma salada num dia de calor.
=0 pepino é bastante rico em vitaminas A e C, além de conter
alguns sais minerais, como silica, fluor, ferro, potassio e mag-
nésio. Como contém poucas gorduras e calorias, é recomen-
dado as pessoas que fazem dieta para emagrecer.
Para saber se um pepino esta no ponto, veja se sua casca
estd lustrosa, firme e bem verde. Quando estiver rugosa, €
sinal de que ele ja esta passado. Outra maneira de ver se ele
esta fresco ou nao é bater no centro do legume com os nés
dos dedos: se o som for oco, o pepino ndo esta bom. Entre
dois pepinos iguais, escolha o mais pesado. Além disso, pre-
fira os mais rectos, sdo menos amargos.

CONTOS POPULARES ANGOLANOS
O renascimento de Ngongo no rio Camatanga

SEKEIABINDO |

Ngongo era um rapaz de 11 anos
que vivia com os pais € a irma Mu-
tango, na aldeia de Lyapeka. Chegou
o dia da circuncisio e depois da in-
tervencao do curandeiro ele partiu
para o mato com os outros rapazes
da sua idade, para curarem as suas
feridas sem que fossem vistos pelas
maes, como consta nos mandamen-
tos dos antepassados.

Enquanto Ngongo estava no ma-
to, amae fazia-lhe acomidamas era
o pai que a levava. Quando ele re-
gressava ao quimbo, a mulher per-
guntava ao marido pelo rapaz e ele
respondia sempre:

- Esta bem de satde e engorda
bem com a tua comida.

Nada mais podia dizer porque era
expressamente proibido contar as
mulheres o que se passavano Vamba.

A feridade Ngongo infectou e ele
acabou por morrer. Quando chegou
odiadosrapazes regressarema Lya-
peka, faltava orapaz. Tinhasido en-
terrado no mato, junto a nascente do
rio Camatanga. A mae ia morrendo
de tristeza quando viu que néo se en-
contrava entre os outros. S6 entao o
pai pdde contar o que se passou no

Vamba. A festa da iniciag@o deu lu-
gar atristeza da morte.

Depois de chorar amargamente a
perda de Ngongo, a familia resolveu
fazer uma festa em sua honra. Prepa-
raram muitas bebidas e comida em
abundancia. A meio dos preparati-
vos faltou agua na cozinha ¢ a mae
mandou Mutango a nascente do rio

Camatanga. Quando a menina la
chegou, encontrou um passaro de
asas gigantescas que cantava assim:

- Mutango, minha irmd/estas asas
que vés/este canto que ouves/sdo do
teu irmdo Ngongo/o que morreu no
Vamba/cuja noticia da morte foi
guarda/para serem protegidos os
nossos segredos.

CASIMIRO PEDRO

Mutango ficou muito assustada e
ndo encheuamoringa de agua. Cor-
reu para casa e contouamae o canto
do passaro com asas gigantes.

Amae disse a Mutango que ndo
devia mentir e mandou-a de novo
anascente.

Amenina, temerosa mas curiosa,
voltou ao rio e la estava o passaro
com suas asas abertas, tapando os
raios de sol. Saiu do poleiro da arvo-
re e poisou na margem do rio a seu
lado, soltando 0 mesmo canto.

Mutango ficou ainda mais assus-
tada e correu para casa com amorin-
ga vazia. O seu coragdo batia des-
compassadamente porque a voz da
ave eraigual a do seuirmao Ngongo.
Enquanto caminhava em direc¢ao
ao quimbo recordou as palavras de
suaavo sobre o destino dos mortos:

- Os que morrem antes do tempo
tornam-se passaros de arribagdo e
voam pelo mundo a procura dos
anos perdidos.

O seu irmao Ngongo morreu no
Vamba, quando todos esperavam
que regressasse feito homem. Aque-
le passaro de asas gigantes s0 podia
ser ele, procurando desesperada-
mente o tempo que perdeu no mato.

Mutango contou a mae que o pas-

saro de asas gigantes poisou mesmo
ao seu lado ¢ o canto que soava, tinha
o timbre davoz de Ngongo.

Amaeresolveu iranascente dorio
Camatanga ver se existia esse passa-
ro de asas gigantes ¢ voz humana
que sua filha viu duas vezes.

Quando chegou ao rio, do alto de
uma arvore veio o canto do passaro:

- Kahalu, minha mae/estas asas
que vés/este canto que ouves/sdo do
teu filho Ngongo/o que morreu no
Vamba/cuja noticia da morte foi
guarda/para serem protegidos os
nossos segredos.

Depois o passaro pediu a Kahalu
que regressasse a casa, preparasse a
festa com abundancia de comida e
bebida, porque ele havia de aparecer
nomeio daalegria. Améae de Ngon-
go encheu a moringa de dgua e vol-
tou apressadamente ao quimbo, para
concluir os preparativos da festa.

Quando a alegria estava no auge,
o passaro de asas gigantes poisou
suavemente no quintal e transfor-
mou-se em Ngongo, o rapaz que
morreu no Vamba. Desde entdo,
aquela familia tornou-se a mais fe-
liz das terras do Cuchi.

* Adaptado do livro “*O Mundo dos Nganguelas
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