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A Senhora do Monte representa e homenageia uma gera-
cdo gloriosa de avés e avds que continuam diariamente a
carregar o peso das tradi¢des nas suas costas. Uma tltima
geracgdo, perdida em Portugal, que muitas vezes néo valo-
riza a sua prépria sabedoria, mas que vai mantendo viva
a tradicdo de um conhecimento profundo, sustentdvel e
biolégico.

Sendo este livro o reflexo de quase uma década de de-
dicacdo ao estudo da sustentabilidade, e com ela a explora-
¢do do mundo rural tradicional portugués, ele trouxe-nos a
memdria muitas histérias, muitos momentos e muitas pes-
soas com quem nos cruzdmos. Listar todos os contactos
que tivemos seria uma tarefa titdnica.

Do Norte ao Sul, em muitas viagens, formacdes e
actividades, deixdmos um rasto de memdrias que nos
enchem a alma. Fizemos muitas amizades, mas também
ganhdmos muitos avds e avds que nos servem de inspira-
cdo diariamente. Desta ultima geragdo de agricultores de
subsisténcia surgiu grande parte da inspiracdo para este
projecto, que depois cruzdmos com informacio que nos
chegou das préticas agricolas alternativas e de muitos
cantos do planeta.

Em especial, agradecemos profundamente & D. Nali e
a D. Conceicgdo.

A D. Nali foi a nossa primeira amizade rural, uma se-
nhora que cresceu na Serra da Estrela e mais tarde casou e
se mudou para o Cartaxo. Ela foi a grande inspiracdo de A
Senhora do Monte. Tanto o nome como a imagem sdo uma
dedicatéria a todos os momentos, ensinamentos e garga-
lhadas que demos com ela.

A D. Conceicdo foi outra grande amizade que deixa-
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mos nas montanhas da Lousd. Com um humor sem igual,
tratou-nos como netos e muito nos ensinou com as suas
histérias sobre a sua vida e todas as peripécias que viveu.

Com ambas conhecemos um outro Portugal. Muito
duro e pobre, é certo, mas também muito resiliente e au-
to-suficiente. Uma inspiracdo para enfrentarmos as mu-
dancas que as alteracdes climéticas e a sustentabilidade
nos pedem.

Agradecemos também 3 editora pelo desafio e por
acreditarem que estes conteidos tém cada vez mais lei-
tores.

Por fim, agradecemos a todos os nossos leitores, que
sdo a base que tornou este livro possivel.
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A Senhora do Monte é a estéria da transicdo de um casal da cidade
para o campo, contada na forma de tradicdes, saberes e sabores de
Portugal.

Em 2010 decidimos iniciar uma aventura rural, abracando a
sustentabilidade e a agricultura biolégica num estilo de vida mais
auto-suficiente. Percebemos de imediato que existe uma ponte que
urge reconstruir e preservar: no nosso passado tradicional temos
uma parte das solu¢des de que vamos precisar para fazer transitar a
nossa sociedade para um modelo mais organico, mais natural e mais
equilibrado com o planeta. Rapidamente comecdmos a valorizar todo
o conhecimento que no mundo rural ainda se mantém relativamente
vivo, sobretudo pelas méos de avés e avés que teimam em néo parar.

De inicio, sentimos que era muita informaco para processar.
Tinhamos interesse em tudo: da agricultura tradicional, praticada
sem méquinas e sem fitofdrmacos, a transformac&o artesanal de pro-
dutos, do vinho as compotas, até as pomadas e mezinhas caseiras.
Com todos estes interesses, um casal de raizes urbanas fica um pou-
co desorientado numa fase inicial!

Comec¢dmos por tomar notas em cadernos, que se comecaram a
espalhar pela casa. Para melhor organizacio, passdmos tudo para um
documento no computador, mas rapidamente verificdmos que seria
algo tdo extenso que também se tornaria complicado. Por fim, em
2012, surgiu a ideia de criar um blog onde poderiamos organizar fa-
cilmente toda esta informac&o e ao mesmo tempo disponibilizé-la a
quem também estivesse no mesmo caminho.

O blog A Senhora do Monte tornou-se, entretanto, numa platafor-
ma com milhares de visualiza¢3es e em continuo crescimento — que
apenas justificamos com a dedicacdo que lhe temos dado e também
com a crescente procura deste tipo de contetdos.

De facto, sentimos actualmente, em varios sectores da sociedade
e em varias tendéncias, uma crescente necessidade de religacdo a
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terra e a natureza. Os consumidores, cada vez mais conscientes e in-
formados, tém uma preocupacgédo crescente com os seus hébitos, com
a sua alimentacéo, com a sua satide e com o bem-estar do planeta.

Procuram-se solugdes alternativas, mais orgénicas, que tanto
evitem o crescente impacto ambiental das nossas sociedades, como
previnam os potenciais riscos de exposicio a produtos industriais.
De facto, existem poucos estudos sobre a exposicdo aos inimeros
quimicos a que estamos sujeitos diariamente: muitos produtos sdo
analisados individualmente, mas n&o é aprofundada a utilizagdo de
diversos produtos em simultdneo. Ao mesmo tempo, os préprios es-
tudos por vezes sdo parcos no tempo e na profundidade da investiga-
cdo. Assim, consideramos que recorrer a produtos naturais caseiros
é também uma questdo de prevencio e satde, pois mais vale prevenir
do que remediar.

E nesse sentido que surge o presente livro, onde procuramos
reunir informacdo para demonstrar que em todas as necessidades
do quotidiano existem solu¢des simples, praticas, mais organicas e
sustentdveis, e que também permitem alguma poupanca nos gastos
— nfo encontrard nenhuma receita mais dispendiosa do que as solu-
¢Bes convencionais existentes no mercado! Na nossa visdo da susten-
tabilidade, todos ganhamos, e a vérios niveis, e consideramos impor-
tante passar esta mensagem para que cada vez mais estas solu¢des se
tornem praticas comuns.

Ao organizarmos este livro, procurdmos identificar as solucdes
mais simples e préticas para a realidade nacional. Todos os ingre-
dientes usados estdo disponiveis em lojas de produtos naturais, er-
vandérias, drogarias, supermercados e mesmo online. Com estas re-
ceitas, qualquer pessoa pode, rapidamente, diminuir a sua pegada
ecolégica e evitar a utilizacdo de produtos quimicos convencionais,
contribuindo, deste modo, para um futuro mais risonho e equilibrado
para as gera¢des vindouras.

E importante ver esta transicdo como um processo. Aprender a
fazer os préprios produtos de higiene, beleza e limpeza doméstica
ndo se aprende de um dia para o outro e requer alguma paciéncia e
algumas experiéncias até encontrarmos a receita que se encaixa no
nosso perfil. O que pretendemos, acima de tudo, é incentivar esse
processo.
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Deixamos, no entanto, a nota de que existem sempre diversas
receitas para qualquer necessidade, pelo que, caso o leitor ndo goste
das solucdes apresentadas, existem sempre outras que poderdo agra-
dar-lhe. Caso o leitor queira aprofundar estes temas, existem também
cada vez mais cursos e workshops onde facilmente aprenderd mais
receitas.

Também recomendamos que utilize embalagens de vidro para
armazenar os seus produtos, reutilizando para evitar a producéo de
lixo, assim como que coloque sempre uma etiqueta e uma data de
embalamento e/ou data de validade — daremos estas indica¢des em
todas as receitas. Note que deve sempre esterilizar os frascos que
usa, o que se faz de forma muito simples: colocar frascos e tampas
numa panela de dgua a ferver durante 5 minutos.

Esperamos que este livro seja um contributo para um futuro sus-
tentdvel e que permita uma maior valorizacdo da nossa cultura e pro-
dutos tipicos.

Apesar de os produtos indicados serem naturais, deve ter sempre
cuidado no manuseamento e utilizacdo dos mesmos, sobretudo
no que toca a dleos essenciais, pois estes podem ser toxicos,

se usados em quantidades excessivas. Alguns deles tém ainda
contra-indicagbes para criangas ou mulheres gravidas.

—~

Caso o leitor tenha alguma duvida ou procure mais

informagao, pode sempre visitar o nosso site

www.asenhoradomonte.com
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higiene pessoal é um tema algo sensivel, pois cada um de nés

tem os seus gostos e necessidades. E, no entanto, uma das areas

mais importantes na transicdo para solu¢des naturais. Ao usar
produtos naturais, rapidamente sentira os efeitos no seu corpo, além de
todos os beneficios e seguranca.

A preparacdo dos préprios produtos de higiene d4-nos a oportuni-
dade de personalizar os ingredientes ao nosso gosto e de ir experimen-
tando variadas férmulas para ver qual a mais indicada para o nosso tipo
de pele. A diversidade de receitas e op¢des permite que esta personali-
zacdo a seu gosto seja também um desafio a criatividade e imaginacao.

Um bom exercicio é listar todos os ingredientes de todos os produtos
que usamos no dia-a-dia e pesquisar sobre estudos e potenciais
riscos de alguns deles.

Neste capitulo vamos apresentar diversas solucdes ficeis e econé-
micas, escolhidas pela simplicidade e variedade, para que encontre a re-
ceita que mais se adapta a si!

21



Pasta de centes

scovar os dentes diariamente é fundamental, sobretudo quando expo-
mos a denti¢ao a diversos produtos ricos em agticares processados —
uma das principais causas das cdries.

Ao mesmo tempo, as pastas adquiridas nos supermercados estdo carre-
gadas de produtos quimicos, e a propria embalagem é altamente insusten-
tavel, tornando-se um problema para o meio ambiente. No entanto é muito
facil preparar a sua propria pasta de dentes caseira, recorrendo apenas a pro-
dutos naturais que nao trazem riscos para si ou para o planeta.

Uma excelente receita que propomos utiliza apenas trés ingredientes que
certamente ja tem em casa: 6leo de coco, bicarbonato de sddio e dleo essen-
cial de hortela.

O dleo de coco ¢ antifungico, anti-inflamatdrio e combate bactérias
nocivas para a satde oral. Ja o bicarbonato de s6dio é um abrasivo que aju-
da alimpar os dentes (tem também um efeito de branqueamento) e cria um
ambiente alcalino — inadequado para a proliferacao de bactérias. O dleo
essencial de horteld, além de dar a sensacdo de frescura, tem propriedades
anti-sépticas, anti-inflamatodrias, adstringentes, analgésicas e anestésicas.

O bicarbonato de sédio pode ser abrasivo para o esmalte dos dentes,
nos casos em que é usado em excesso. As receitas seleccionadas

ja tém um valor minimo de bicarbonato, mas pode ndo usar este
ingrediente — sobretudo se utilizar a pasta diariamente.

—~

PASTA DE DENTES CASEIRA

INGREDIENTES

o 3 colheres de sopa de dleo de coco sélido

% colher de chd de bicarbonato de sodio

» 10 a 15 gotas de 6leo essencial de hortela

o 2 colheres de cha de adocantes naturais — stevia ou frutose (opcional)
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Preparacio
Misture todos os ingredientes numa taga ou frasco de vidro (preferen-
cialmente) e guarde.

Com mals aI?uns Ingredientss faceis
de encontrar, Tem tamoem esta alternativa:

INGREDIENTES

o ¥ colher de sopa de sal refinado

o Y% colher de ché de bicarbonato de sddio (opcional)
o gel de aloé vera q.b.

o 4 gotas de oleo essencial de eucalipto

* 4 gotas de 6leo essencial de limao

« 4 gotas de 6leo essencial de arvore-do-cha

Preparacio

Misture todos os ingredientes numa taga
ou frasco de vidro (preferencialmente)

e guarde.

Estas receitas ddo para um adulto durante aproximadamente
um meés.

E porque ndo experimentar pasta de dentes de canela
e noz-moscada?

Os sais de célcio sdo minerais essenciais para o bom funcionamento
corporal e que ajudardo a sua pasta a ficar mais cremosa. O bicarbonato
de sédio possui uma acgdo branqueadora e neutraliza os acidos presentes
na sua boca. O dleo de coco ajuda a adogar a sua pasta de dentes e possui
propriedades antibacterianas e antivirais. O xilitol ¢ um edulcorante para a
sua pasta ficar mais saborosa.

Apesar de o nosso organismo processar o xilitol, evite engoli-lo.
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INGREDIENTES

« 2 colheres de sopa de carbonato de calcio
« % colher de chd de bicarbonato de sodio
o % colher de cha de xilitol

« 2 colheres de sopa de 6leo de coco

1 a 2 colheres de cha de agua (a quantidade de 4gua e a consisténcia que

a pasta adquirir varia consoante as preferéncias pessoais)

4 gotas de Oleo essencial de canela
4 gotas de 6leo essencial de noz-moscada

Preparacdo

Comece por misturar os ingredientes secos (carbonato de calcio, bicar-
bonato de sédio e xilitol). Com a ajuda de um garfo, misture o 6leo de coco de
forma a que a mistura fique uniforme. Depois, adicione a agua e as gotas dos
6leos essenciais. Mexa tudo muito bem para que fique uma mistura homogé-
nea. Caso ache necessario tornar a mistura mais suave, adicione um pouqui-
nho de agua ou de carbonato de célcio. Guarde a mistura num frasquinho de
vidro de boca larga.

Como tratamento complementar, ndo se esqueca de fazer gargarejos
com um elixir bucal caseiro! Antigamente, os gargarejos de agua com sal
eram muito utilizados para combater as bactérias presentes na boca, bem
como para o tratamento de gengivites.

A esta agua salgada podemos misturar outros ingredientes que irdo poten-
ciar os efeitos que se pretendem de um elixir bucal. Como tal, ndo poderia ficar
de fora o bicarbonato de s6dio, que ajuda a branquear os dentes; o cravo-da-india,
que possui propriedades antibacterianas, combate e alivia as gengivites e ajuda a
equilibrar a flora bucal; e, por fim, o dleo essencial de hortela, que possui proprie-
dades desinfectantes e refrescantes. Ja o 6leo essencial de arvore-do-cha possui
propriedades fungicidas, cicatrizantes, antibacterianas, entre outras.

/\
ELIXIR BUCAL CASEIRO

Receita L

INGREDIENTES
o 250 ml de agua destilada ou de agua de nascente

e 3 cravos-da-india
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o 5 gotas de 6leo essencial de horteld

o 5 gotas de 6leo essencial de arvore-do-chd

3 gotas de 6leo essencial de alecrim (no caso de mau halito) (opcional)
o 1 colher de cha de sal marinho ou de flor de sal

Preparacio

Comece por fazer um chd com a agua e os cravos-da-india. Coe e deixe
arrefecer. A seguir, basta misturar o sal e os 6leos essenciais. Guarde a mistura
num frasco de vidro previamente esterilizado.

Recelta 2:

INGREDIENTES

o 1 chavena de sumo de aloé vera

o % chavena de agua destilada ou de nascente
o 1 colher de sopa de extracto de hamamélis

o 20 gotas de 6leo essencial de horteld

+ 10 gotas de 6leo essencial de cravo-da-india
o Y% colher de sopa de bicarbonato de sddio

Preparacdo
Misture todo os ingredientes e guarde num frasco de vidro. Esta segunda
receita tem a vantagem de combater o mau halito.

Estes elixires bucais caseiros tém um prazo de validade
de dez dias.

,\
SETE FORMAS NATURAIS
PARA BRANQUEAR OS DENTES

Dentes amarelados ou sujos ddo uma péssima imagem e afectam tanto a au-
to-estima como as relagdes sociais. Nada melhor do que um sorriso bonito
que revela uma dentadura saudavel e limpa! Deixamos aqui varias dicas para
branquear os dentes naturalmente.
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Bicarbonato de sédio e sumo de lim&o

Este tratamento deve ser feito somente uma vez por més pois pode cor-
roer o esmalte dos dentes. Estes ingredientes sdo muito poderosos no que
toca a branqueamento e brilho. Caso comece a sentir algum desconforto,
devera parar imediatamente o tratamento — o bicarbonato pode ser muito
agressivo para as gengivas. Misture uma colher de cha de bicarbonato com
um pouco de sumo de liméo e agua de forma a criar uma pasta. Esfregue os
seus dentes com essa pasta. No final, lave os dentes com a sua pasta de dentes.

Nio deve abusar destes tratamentos com bicarbonato, limdo e/ou
vinagre, pois sao muito abrasivos.

Carvio activo
Coloque um pouco deste carvao em pé na escova de dentes uma vez por
semana e esfregue bem os dentes.

Consumo de cenouras, aipo e macgas
Estes trés alimentos comportam-se como removedores naturais de man-
chas nos seus dentes. Previnem gengivites e promovem a criagdo de saliva.

Folhas de louro e cascas de laranja
A combinagao destes dois ingredientes ajuda a branquear os dentes. Use
raspas de casca de laranja desidratadas e p6 de folhas de louro.

Morangos

O 4cido malico presente na composi¢do dos morangos ajuda a remo-
ver o tartaro e as manchas dos dentes. Amasse um morango bem maduro,
com a ajuda de um garfo, de forma a criar uma pasta. Use essa pasta para
esfregar os seus dentes. Deixe actuar durante alguns minutos e lave com
dgua morna.

Uso de palhinhas

As bebidas que contém cafeina danificam o esmalte dos dentes. Procure
usar sempre uma palhinha para que a bebida ndo chegue a tocar nos seus
dentes. Escove sempre os dentes apds consumir este tipo de bebidas.
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Vinagre de sidra e azeite extravirgem

Faga uma mistura de duas colheres de cha de vinagre com duas colheres
de cha de azeite. Lave os seus dentes normalmente e, no final, aplique a mis-
tura em todos os dentes durante 1 minuto. A seguir, lave com agua abundan-
te. Faca o branqueamento duas vezes por semana e os seus dentes vdo ficar
gradualmente mais brancos.

/\
VARIAS FORMAS DE UTILIZAR
A PASTA DE DENTES NO DIA-A-DIA

LIMPAR OBJECTOS DE PRATA: com a ajuda de uma escova ou pano,
esfregue bem a pega com pasta de dentes. Deixe em repouso durante 5 a
10 minutos. Depois lave a peca com agua. Os seus objectos de prata vao
ficar a brilhar!

DESEMBACIAR VIDROS: esfregue os vidros com um pano molhado e
um pouco de pasta dentifrica e de seguida lave com agua. Os vidros nao
voltardo a embaciar.

LIMPAR MANCHAS NAS UNHAS: decerto que ja lhe aconteceu ficar com
as unhas manchadas depois de uma actividade de bricolage. Pois bem, aqui
tem a solugdo — esfregue as unhas com uma escova e pasta de dentes.

REMOVER MANCHAS DOS MOVEIS DE MADEIRA: com
a ajuda de um pano, esfregue as manchas com pasta de dentes.

REMOVER RISCOS DE LAPIS DE CERA: quem tem
criangas normalmente encontra paredes desenhadas
pela casa fora. A pasta de dentes limpa os riscos

dos lapis de cera facilmente. Com a ajuda de uma
esponja humida, conseguira limpar os riscos

sem remover a tinta da parede.

REMOVER MANCHAS DOS TAPETES: esfregue
a mancha com pasta de dentes e uma escova
himida. Repita o procedimento até que

a mancha desapareca.
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LIMPAR A BORRACHA DOS TENIS: esfregue bem as solas dos seus
ténis com um pouco de pasta de dentes. Limpe com a ajuda de um pano
humedecido.

LIMPAR A BASE DO FERRO DE ENGOMAR: esfregue a pasta na base
do seu ferro de engomar. Depois limpe com um pano himido — as man-
chas irdo desaparecer.

ELIMINAR O CHEIRO DE ALHO E CEBOLA DAS MAOS: disponha uma
colher de cha de pasta dentifrica nas suas maos. Esfregue-as bem e de-
pois lave com 4gua.

REPARAR ARRANHOES EM ECRAS DE TELEMOVEIS, CD E DVD: passe
uma camada fina de pasta de dentes sobre os riscos. Deixe actuar duran-
te 3 a 5 minutos. Por fim, limpe com um pano seco.

POLIR 0OS FAROIS DO CARRO: 0s fardis dos carros comecam a ficar
opacos ao final de algum tempo. Aplique pasta de dentes com um pano
de microfibra, fazendo movimentos circulares. Deixe actuar durante 20
minutos a meia hora. Por fim, limpe com um pano humido.

RETIRAR MANCHAS DE SUPERFICIES EM COURO: aplique a pasta de
dentes com a ajuda de algodao. Esfregue até as manchas desaparecerem.

ALIVIAR PICADAS DE MOSQUITOS: passe um pouco de pasta de den-
tes na zona onde foi picado. Rapidamente ira sentir um alivio.

ALIVIAR O ACNE: aplique um pouco de pasta dentifrica nas zonas afec-
tadas, antes de se deitar. No dia seguinte estara muito melhor.

EVITAR MANCHAS NAS ORELHAS: antes de pintar
o seu cabelo, envolva as suas orelhas com um pouco
de dentifrico. Depois da pintura feita, vera que as
manchas de tinta irdo sair com maior facilidade.
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Desodorizante

este tema existem muitas solugoes, das quais destacamos a pedra

de alimen — a venda em lojas de produtos naturais — ou mesmo

o vinagre: aplicar algumas gotas de vinagre debaixo dos bragos é
suficiente para evitar maus odores, mas atengdo que em excesso sera pior a
emenda do que o soneto!

O cheiro corporal é também um reflexo da alimentagdo: caso coma
muitos produtos de origem animal, terd maior apeténcia para produzir uma
transpiragdo com mau cheiro; ja as pessoas com dietas vegetarianas ou menor
consumo de produtos animais tendem a ter um odor corporal menos intenso.

As receitas que propomos sdo uma excelente alternativa aos
desodorizantes industriais, famosos por conter intimeras substancias
toxicas como os sais de aluminio.

Este desodorizante caseiro mantém as axilas secas e contém um leve aroma
a 6leos essenciais. Por vezes as melhores opgoes sdo mesmo as mais simples!

—~~

CREME DESODORIZANTE

INGREDIENTES

o 2 colheres de sopa de manteiga de karité

o 3 colheres de sopa de dleo de coco

o 2 colheres de sopa de bicarbonato de sédio

o 2 colheres de sopa de amido de milho

« 5a 10 gotas de um 6leo essencial a sua escolha (recomendamos jasmim
para as senhoras e eucalipto para os homens, mas qualquer aroma que o
leitor goste serve)

Preparaciao

Comece por derreter a manteiga e o 6leo de coco em banho-ma-
ria. A seguir, retire do lume e acrescente o bicarbonato de sédio e o
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amido de milho. Mexa bem até obter uma mistura homogénea. Por
fim, acrescente o 6leo essencial que escolheu. Deixe arrefecer e esta
pronto a usar.

O creme deve ser aplicado directamente nas axilas, onde vai derreter e
ser absorvido passado poucos minutos. O ideal é que a sua consisténcia se
mantenha entre o pastoso e duro. Em dias de muito calor devera guardar o
creme desodorizante no frigorifico.

—~
SPRAY DESODORIZANTE

Receita L:

INGREDIENTES

o 100 ml de agua

e 4 colheres de alecrim (folhas secas)
o 20 ml de aguardente ou vodka

o 5 gotas de 6leo essencial de limao

« 10 gotas de extracto de hamamélis

Preparacdo

Ferva a agua e quando estiver em ebuli¢ao adicione as folhas secas de
alecrim. Desligue o lume e deixe repousar durante 10 minutos (com a panela
tapada). De seguida, adicione a aguardente ou vodka, o dleo essencial de li-
mao e o extracto de hamamélis. Misture bem, deixe arrefecer e guarde num
frasco de spray.

Para quem gosta de aromas mais florais, o desodorizante de dleos
essenciais é o mais indicado.

Receita 2:

INGREDIENTES

o 8 colheres de sopa de dgua destilada ou de nascente
o 2 colheres de sumo de aloé vera

o 2 colheres de sopa de agua de rosas

o 4 colheres de sopa de extracto de hamamélis

« 10 gotas de 6leo essencial de limao
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» 10 gotas de 6leo essencial de alfazema
o 6 gotas de 6leo essencial de bergamota

Preparacido

Misture todos os ingredientes num frasco de spray. Agite sempre antes
de usar.

Guarde num local escuro e fresco. Este desodorizante tem uma validade
de trés meses.

Nao temos qualquer conhecimento de que estes desodorizantes
manchem a roupa, mas aconselhamos que, apés a aplicagio,
espere 2 a 3 minutos antes de se vestir.

—~\
COMO REMOVER OS MAUS
ODORES DOS SAPATOS

Os ténis, sobretudo os de homem,
ganham rapidamente maus cheiros.
Uma forma simples de desodorizar os
seus sapatos é colocar uma colher de
sopa de sal grosso em cada sapato,
espalhar e deixar ficar durante cerca
de 6 horas. Depois retire o sal, que
terd absorvido os maus cheiros!

No fim, espalhe uma colher
de cha de bicarbonato de s6dio em
cada sapato para manter o mau odor
sob controlo durante algum tempo. Repita
sempre que necessario!
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