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O òFRESQUINHASó É O JORNAL 

DOS CLIENTES DA ASSOCIAÇÃO 

QE, QUE NOS TRAZ INFORMAÇÃO 

ATRAVÉS DO SEU OLHAR ATENTO 

E CURIOSO. 

BOA LEITURA! 



 

NOME  

FRANCISCO LUSQUINHOS 

DATA DE NASCIMENTO 

19 DE MAIO DE 1995 

SIGNO 

TOURO 

NÚMERO DE IRMÃOS 

FILHO ÚNICO 

ONDE RESIDE 

CACÉM 

QUALIDADES 

SIMPÁTICO E QUERIDO 

DEFEITOS 

GOSTA  MUITO DE GOZAR COM OS COLEGAS  

E OS PROFESSORES  

O QUE MAIS ADORA 

TIRAR OS TÉNIS, ANDAR A CAVALO 

E VER TELENOVELAS 

CELEBRIDADE DO MÊS 

FRANCISCO LUSQUINHOS  

O NOSSO LUSQUINHOS 

DIZ QUE É òO VAMPIRO 

DO CAC£Mó! 

JOANA DIAS 

JOÃO JOSÉ 

ANDRÉ DIAS 



ENTREVISTA DO MÊS 

JEAN GEIMER 

 

COMO SE CHAMA?  

JEAN  MATTHIEU GEIMER 

QUE IDADE TEM? 

30 ANOS 

HÁ QUANTO TEMPO  ESTÁ NA QE? 

HÁ 4 MESES, DESDE OUTUBRO 

QUAL É O SEU PRATO PREFERIDO? 

GOSTA DE COZINHA MEDITERRÂNICA 

E QUE PRATO MAIS GOSTA DE COZINHAR? 

BOLO DE CHOCOLATE 

QUAL É A SUA MÚSICA PREFERIDA? 

MÚSICA LOUNGE E PINK FLOYD 

QUAIS SÃO OS SEUS PASSATEMPOS? 

FAZER CAMINHADAS E ESTAR COM AMIGOS 

O QUE FARIA COM O EUROMILHÕES? 

FUNDAR UMA CASA PARA TODOS 

QUE PLANOS TEM PARA O FUTURO? 

VIVER FELIZ E EM COMUNIDADE 

JOÃO CUNHA 

LEONOR CARMONA 

ANDRÉ DIAS 

 

MARIANA MARTINS 

JOANA DIAS 

LUÍS CARLOS 

òQUERO FUNDAR UMA CASA INCLUSIVA, 

ABERTA A TODA A GENTEó 

 



CURIOSIDADE DO MÊS 

FOGO DE ARTIFÍCIO 

JOÃO CUNHA 

TOMÁS FERREIRA 

 

 

RITA COSTA 

LEONOR CARMONA 

 

 

OS FOGUETES SÃO EXPLOSI-

VOS E TÊM UM PAVIO PARA 

INICIAR A COMBUSTÃO. ESTA 

PROVOCA A RÁPIDA SUBIDA 

DO FOGUETE QUE A CERTA 

ALTURA EXPLODE. USADOS 

EM CELEBRAÇÕES E IDENTIFI-

CADOS POR CLASSES DEPEN-

DENDO DA QUATIDADE DE 

PÓLVORA. APRESENTAM CO-

RES DIFERENTES DEVIDO À 

MISRURA ENTRE A PÓLVORA 

E AS SUBSTÂNCIAS QUÍMI-

CAS E O PAÍS QUE PRODUZ 

MAIOR QUANTIDADE É CHINA. 

É PRECISO SE-

GURANÇA E 

TER MUITO 

CUIDADO 

QUANDO UTILI-

ZAMOS FOGO 

DE ARTIFÍCIO! 



CULTURA E LAZER 

A ORIGEM DO BOLO REI 

GONÇALO MENERES 

RITA COSTA 

JOÃO JOSÉ 

 

ANA CLÁUDIA 

ANA RAQUEL 

 

A SIMBOLOGIA DO BOLO REI TEM 2000 ANOS. ESTE DOCE REPRE-

SENTA OS PRESENTES QUE OS REIS MAGOS OFERECERAM QUANDO O 

MENINO JESUS NASCEU: A CÔDEA REPRESENTA O OURO, AS FRUTAS 

CRISTALIZADAS A MIRRA, E O AROMA O INCENSO. A TRADIÇÃO DO 

BOLO REI SURGIU EM FRANÇA, NO TEMPO DE LUÍS XIV, PARA CELE-

BRAR O ANO NOVO E O DIA DE REIS. EM 1789, COM A REVOLUÇÃO 

FRANCESA, O BOLO REI FOI PROIBÍDO DEVIDO AO SEU NOME. EM 

PORTUGAL, A PRIMEIRA PASTELARIA A FAZER E A VENDER O BOLO 

FOI A CONFEITARIA NACIONAL, EM LISBOA, POR VOLTA DE 1870.  

A RECEITA VEIO 

DIRETAMENTE DE 

PARIS E ESTE É 

UM DOCE MUITO 

NATALÍCIO! 



MEIO AMBIENTE 

A RECICLAGEM  

ATUALMENTE, COM O CRESCIMENTO DAS PREOCUPAÇÕES 

EM RELAÇÃO AO MEIO AMBIENTE E AO IMPACTO DAS ATI-

VIDADES HUMANAS NO MESMO, A RECICLAGEM GANHOU 

UMA IMPORTÂNCIA MUITO GRANDE E TEM DESPERTADO O 

INTERESSE DE MUITAS PESSOAS. ESTA CONSITE NA 

TRANSFORMAÇÃO DOS RESÍDUOS E NA ALTERAÇÃO DAS 

SUAS CARACTERÍSTICAS, DE MODO A QUE SE TORNEM 

NOVAMENTE MATÉRIA-PRIMA OU PRODUTO RECICLADO, 

NUM PROCESSO QUE PERMITE A SUA REUTILIZAÇÃO.  

RECICLAR É 

BOM PARA O 

AMBIENTE E 

PARA O 

MUNDO! 

JOANA DIAS 

LEONOR CARMONA 



DIOGO CORREIA 

ESPAÇO DESPORTO 

MUNDIAL DE CLUBES 

 

EM 1999 A FIFA ANUNCIOU QUE NO MÊS DE JANEIRO DE 2000 SE REALIZARIA O PRIMEIRO MUNDIAL DE 

CLUBES. A COMPETIÇÃO TERIA  ENTÃO A PARTICIPAÇÃO DE CLUBES REPRESENTANTES DE TODAS AS FE-

DERAÇÕES CONTINENTAIS, MESMO QUE NEM TODOS TENHAM SIDO CAMPEÕES DAS SUAS COMPETIÇÕES. 

NA MAIS RECENTE FINAL DE 2019 O LIVERPOOL DERROTOU O FLAMENGO DE JORGE JESUS POR 1-0. 

 O ESPANHOL PEP GUARDIOLA É O 

TREINADOR QUE MAIS VEZES VENCEU 

O MUNDIAL DE CLUBES DA FIFA, COM 

TRÊS CONQUISTAS (2009, 

2011 E 2013), SENDO AS DUAS PRIMEI-

RAS PELO BARCELONA E A TERCEIRA 

PELO BAYERN DE MUNIQUE. 



ESPAÇO CONHECIMENTO 
O PODEROSO IMPÉRIO ESPANHOL 

PEDRO LOURENÇO 

 

DO SÉCULO XV ATÉ AO COMEÇO DO 

SÉCULO XIX, O IMPÉRIO ESPANHOL 

TEVE O CONTROLO DE UM ENORME 

TERRITÓRIO ULTRAMARINO NO NOVO 

MUNDO, ASSIM COMO NO ARQUIPÉ-

LAGO ASIÁTICO E NAS FILIPINAS, 

PARA ALÉM DOS TERRITÓRIOS CON-

QUISTADOS NA EUROPA, NA ÁFRICA 

E NA OCEANÍA. TORNOU-SE NO MAIS 

PODEROSO IMPÉRIO DO MUNDO POR 

VOLTA DO SÉCULO XVI E A PRIMEIRA 

METADE DO SÉCULO XVII, CHEGAN-

DO AO SEU LIMITE MÁXIMO DE PO-

DER TERRITORIAL NO SÉCULO XVIII.  

É CONSIDERADO 

UM DOS MAIORES 

IMPÉRIOS GLOBAIS 

DO MUNDO DOS 

HUMANOS  



SAÚDE E BELEZA 

DICAS PARA DIABÉTICOS 

JOANA DIAS 

MARIANA MARTINS 

TOMAR O PEQUENO-ALMOÇO  

A PRIMEIRA REFEIÇÃO DO DIA 

EVITA A FRAQUEZA E A QUEBRA 

DE RENDIMENTO FÍSICO E INTE-

LECTUAL AO LONGO DO DIA. PA-

RA QUE SEJA COMPLETO, EQUI-

LIBRADO E SAUDÁVEL, INCLUA 

LEITE OU OS SEUS DERIVADOS, 

PÃO ESCURO, DE MISTURA OU 

CERAIS E AINDA, SE POSSÍVEL, 

UMA PEÇA DE FRUTA FRESCA.  

O OBJETIVO DE QUALQUER PLANO DE TRATAMENTO PARA 

UMA PESSOA COM DIABETES É CONTROLAR OS NÍVEL DE 

AÇÚCAR NO SANGUE E EVITAR PROLEMAS DE SAÚDE 

ATENÃO À CARNE E AO PEIXE 

UM DIABÉTICO TEM MAIOR RIS-

CO DESENVOLVER INSUFICIÊN-

CIA RENAL, POR ISSO NÃO DEVE 

INGIRIR PROTEÍNAS EM EXCES-

SO. NO CASO DA CARNE, DEVE 

CONSUMIR DE PREFERÊNCIA 

CARNES MAGRAS, COMO AS DE 

AVES OU DE COELHO. 

TER CUIDADO COM O SAL 

REDUZA A QUANTIDADE DE SAL 

NA CONFEÇÃO DOS ALIMENTOS, 

USANDO ERVAS AROMÁTICAS 

(AIPO, ALECRIM, ALHO, CEBOLI-

NHO, COENTROS, ESTRAGÃO, 

HORTELÃ, LOURO, ORÉGÃO, ETC.) 



RECEITA DO MÊS 
BRIGADEIROS 

ANA RITA LOPES 

ANDRÉ DIAS 

 

 

MARIANA MARTINS 

TOMÁS FERREIRA 

 

INGREDIENTES 
LEITE CONDENSADO (1 LATA) 

CHOCOLATE EM PÓ (3 COLHERES SOPA) 

MANTEIGA (1 COLHER DE SOPA) 

CHOCOLATE GRANULADO (Q.B.) 

ÓLEO PARA UNTAR (Q.B.) 

COMO FAZER OS BRIGADEIROS 

NUM TACHO ANTI-ADERENTE, COLO-

QUE O LEITE CONDENSADO, O CHOCO-

LATE EM PÓ E A MANTEIGA; 

 MISTURE BEM E DEIXE COZINHAR EM 

LUME BRANDO, APROXIMADAMENTE 10 

MIN SEM PARAR DE MEXER. 

QUANDO COMEÇAR A DESCOLAR, RETI-

RE A MASSA DO TACHO E COLOQUE-A 

NUM PRATO UNTADO COM ÓLEO E 

DEIXE ARREFECER. 

COM AS MÃOS UNTADAS EM ÓLEO, 

FAÇA BOLINHAS E PASSE-AS PELO 

CHOCOLATE GRANULADO.  

COLOQUE OS BRIGADEIROS EM FORMI-

NHAS  DE PAPEL FRISADO E ESTÁ 

PRONTO A SERVIR. 



RETRATO DO MÊS 

DIMAS GUERREIRO 

 

 

 

IREM KOSIF 



SABIAS QUE... 
 

 

 

 

 

 

O FRESQUINHAS AGORA TEM METEOROLOGIA? 

A JOANA DIAS SÓ OUVE MÚSICA PIROSA? 

O CÉREBRO DO PEDRO LOURENÇO CONTINUA DE FÉRIAS? 

O JOÃO CUNHA ANDA ARMADO EM FUTEBOLISTA? 



ANIVERSÁRIOS 

FRANCISCO PERRO 

 

3 JAN 
SANDRA  

MOREIRA 

10 JAN 
HENRIQUE  

REIS 

13 JAN 
MARTA  

FÉLIX  

18 JAN 
AFONSO  

TORRENS 

12 JAN 
GONÇALO   

SOUSA COUTINHO 

25 JAN  
MARGARIDA  

PEREIRA 

26 JAN 
ANDREA  

SWINNERTON 

27 JAN 
SARA  

MATIAS 

29 JAN 
CAROLINA  

GUEDES 

2 FEV 
ZULEICA  

ARAÚJO 

2 FEV 
TATIANA 

ROQUETE 

3 FEV 
MARTA  

FRAGOSO 

5 FEV 
MARTA  

FRAGOSO 

8 FEV 
JOSÉ MARIA 

COSTA 

9 FEV 
DIMAS 

GUERREIRO 

16 FEV 
RITA 

BERNARDO 



OFICINA DE NATAL VAL DO RIO 



GRANDE FESTA 

DE NATAL DA  

EQUITAÇÃO 



NO BLOGUE 

òMUNDO QEó 



 NA CLÍNICA IMPLANTOSORRISO 


