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Ol4 comunidade brasileira de Nagahama. Confiram nesta edi¢do a | Nesta edi¢éo:

aventura de dar uma volta de bicicleta em torno do Lago Biwa e | ® Uma volta no Lago Biwa

aprendam também uma deliciosa receita de nhoque de abébora. Nao | @ Receita com Kabocha (abébora japonesa)

deixem de ler até o final.
Uma volta de bicicleta no Lago Biwa BExHE CEEH—/E

E inegavel que o Lago Biwa seja o principal simbolo de Shiga. O lago

Shizigatake
ocupa 1/6 da &area total da provincia. Dar uma volta de bicicleta em Shirahige JinE8
torno do lago pode significar conhecer boa parte de Shiga, além de ser
um verdadeiro teste de resisténcia.

Para nés, moradores da parte norte da provincia, temos duas opcoes: a
primeira é dar uma volta completa no lago, com um percurso total de
aproximadamente 200 km, e, a segunda opgao é cortar caminho pela
ponte “Biwako Oohashi”, reduzindo o percurso para 150 km.

Depois da volta no lago, vocé podera dizer que conhece boa parte da Ootsu

provincia onde mora! O passeio pode ser cansativo, porém, a sensacio Eonte Biwako Oohashi

de vitdria apds terminar o percurso vale o esforco.

Dicas

® Se vocé nio estd acostumado a pedalar longas distancias, faca alguns treinos de 20, 30km, aumentando progressivamente
antes de tentar dar a volta completa.

® Pedale abaixo do seu ritmo méaximo. Faca intervalos periddicos e ndo esqueca de se manter sempre hidratado. O ideal é beber
4agua, chéa ou isotonicos. Refrigerantes e sucos nio sio recomendados.

® Tenha sempre em mente as regras de transito (matéria abordada no Amigo Tsuushin niimero 17).

® Se possivel, adquira um capacete préprio para ciclismo.

® A grande maioria das pessoas faz a volta em dois dias, pousando no meio do caminho. E necessario um certo preparo para
fazer a volta toda em apenas um dia. Saia cedo de casa e procure terminar a voltaq enquanto estiver claro. A noite, os riscos
de acidentes aumentam consideravelmente.

® (Caso seja sua primeira vez, procure ir com alguém que ja conhega o caminho.

® O site www.biwakol.jp (em japonés), explica em detalhes como é dar a volta no lago.

L[

“Eu consegui!”

Para ilustrar melhor o que é dar a volta no Lago Biwa, vamos ver
como foi a volta dada pelo editor do nosso Amigo Tsuushin:

Horéario de partida: 4:40 — Horario de chegada: 21:00

Distancia percorrida: 201,15km (Velocidade média: 17,8 km/h)

“No Brasil, ndo andava de bicicleta. Porém, morando em Shiga e
ouvindo o depoimento de diversas pessoas, me senti convidado a

Shizugatake — As &aguas do Lago Biwa
nesta regido sdo cristalinas.
Shirahige Jinjya — O contraste do portal
vermelho com as aguas verde-esmeralda
formam uma paisaaem inesauecivel.

el —
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Shin-asahi Fuushamura - Um lugar
aconchegante para se fazer uma pequena
parada no meio do percurso.

Ponte Biwako Oohashi — passagem
liberada para bicicletas.

fazer a famosa volta no Lago Biwa. Na primeira vez em que fui, ndo
sabia o caminho. Fiz o percurso verificando um mapa e o recurso de
GPS do celular. Demoirei muito para completar. Depois disso,
consegui dar outras voltas em menos tempo, mas foi preciso um
pouco de treino para isto.

Nesta ultima vez, por ser primavera, nio estava muito quente, mas
o vento estava extremamente forte. A dica é ir devagar e curtir o
passeio. A cada vez que fago a volta, conforme a estacéo do ano e as
condi¢cbes do tempo, descubro paisagens diferentes, mesmo
passando pelo mesmo lugar. As paisagens vistas pelo caminho e a
sensacao de “consegui’ se tornam experiéncias para se guardar por
toda a vida. (E.S. 27 anos)”

Conte a sua histéria!

Se vocé viveu alguma experiéncia interessante e quer compartilhar sua histéria com outros leitores,

envie seu texto para

cir@city.nagahama.lg.jp. Sugestoes de matérias, receitas entre outras sdo sempre bem-vindas!

Visite o site da Prefeitura de Nagahama: www.city.nagahama.shiga.jp




O que é QR Code? QR =— F i Servigo de Mensagens A —/VEME T R T A i

O QR Code é uma espécie de cdédigo de barras muito  Ja se cadastrou no servigo de envio de mensagens da

utilizado no Japdo. O QR Code permite armazenar mais  Prefeitura de Nagahama?

dados que os cddigos de barras tradicionais. Ele é util ~ Cadastrando-se neste servico, vocé recebera no e-mail do
para guardar informagdes como enderegos de sites e seu celular informagées de interesse geral da
e-mails. A maioria dos celulares japoneses possui uma  comunidade e alertas em casos de calamidades.

fungéo para leitura desses cédigos. Para utiliza-la basta O servigo é gratuito* e o cadastro é muito simples.

acessar a funcio “QR Code Reader” dos celulares. Ao  Acesse a pagina de cadastros através do cédigo QR abaixo ou
invés de digitar o endereco do site ou e-mail, basta envie um e-mail em branco a partir do celular para:
apontar a camera do celular para a figura e nagaml.urgent@mpme.jpEm alguns minutos vocé estara

automaticamente, o celular ira perguntar se vocé deseja  cadastrado.
acessar a pagina correspondente ou enviar um e-mail rl
para o endere¢o em questdo. Em tempo, é bom lembrar Ty
~ . . . , ) : .l — >
que nao adianta “tirar uma foto” do QR Code. E preciso -y -
utilizar a funcéo leitura de QR Code para funcionar! o -
r—

[ | Cosios com enviohesbinento do mencagens o
A749658711 pacotes por conta do usudrio.
Maiores informacdes no site:
QR Code e Cédigo de Barras tradicional http://www.city.nagahama.shiga.jp (acesso do PC).
! Nhoque de Abébora Kabocha MEbH D=3 v ¥ - @ -;:,- - @ *

Em japonés, abdbora se diz “kabocha”. No Brasil este

=
termo designa as abdboras japonesas em especifico. ﬁAm ﬁguﬁnh@ TSMIUShEn E
Esta hortaliga pode ser utilizada no preparo de diversos ol Aol s e i i S e P e e
pratos, tanto doces como salgados.

Na receita de nhoque abaixo, vamos substituir as Nihongo Pratico (f#]72 H AFE

batatas pela abdbora japonesa. Além de ser menos

calérico que o nhoque de batatas, esta massa possui um ?E,%}Eﬂ

sabor levemente adocicado, que combina perfeitamente Kachoufuugetsu

com molhos brancos. A massa fica bem amarela, dando _ . , .
A expressdo acima é formada pelos ideogramas ft flor

(hana, ka), & péassaro (tori, chou), & vento (kaze, fuu) e
A lua (tsuki, getsu). Significa apreciar a beleza da
natureza. Exemplo:

um visual muito bonito ao prato.
Ingredientes:
300 g de abbbora
kabocha cozida
1/4 de colher de
cha de sal
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Quando se estressa, d4 vontade
de sair viajar e apreciar as
belezas da natureza.

1 gema

100 a 150 g de farinha
de trigo

Preparo:

A abébora pode ser cozida no micro-ondas (8 minutos em

Vocé sabia que o 113 8 5

poténcia alta). Apés cozida, seque bem a abdbora e Te;n::isiu:c’kise 4 6 9

. . japonés? Por isso
amasse. Misture o sal e a gema. Coloque a farinha aos pode ser escrifo 6 31512 1
poucos e amasse até desgrudar das maos. A quantidade em kanj: TR | > ; o

de farinha pode variar um pouco conforme a quantidade

de agua da abdébora. Quando a massa ficar homogénea, 1 9 8
estique-a e corte em pedacos de 2cm aproximadamente, 9|6 7 1 2
faca as ondinhas na 8 591 3
massa com um garfo.
. . 6 2 7
Cozinhe até que o
7 6 18

nhoque suba na

panela, escorra e

. Caso tenha alguma duvida, critica ou sugestdo, entre em contato conosco através do e-mail:
sirva com o molho o :
D<4cir@city.nagahama.lg.jp

de sua preferenc1a. Departamento de Promog¢do da Autonomia dos Cidadaos
! Secretaria de Planejamento Municipal de Nagahama
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