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Mensagem DGS

O Programa Nacional para a Promogao da Alimentacdo Saudavel tem
como objetivos centrais “informar e capacitar para a compra, confegdo
e armazenamento de alimentos saudaveis, em especial nos grupos mais
desfavorecidos” e “identificar e promover agdes transversais que incen-
tivem o consumo de alimentos de boa qualidade nutricional de forma ar-
ticulada e integrada com outros setores, nomeadamente da agricultura,
desporto, ambiente, educagao, seguranga social e autarquias”.

A promocdo de um livro de receitas econdmicas e saudaveis, com infor-
macao nutricional associada e promovendo a luta contra o desperdicio
alimentar, insere-se neste objetivo e, em particular, na capacitagao das
populagdes para uma escolha alimentar mais saudavel, independente-
mente da época do ano e das suas capacidades econdmicas. A literacia
alimentar ou capacidade de um individuo para obter, interpretar e com-
preender informacdes na drea da alimentacdo e nutricdo, bem como a
competéncia para usar essas informacdes e servigos de forma a melho-
rar a saude, ganha-se diariamente e por vezes em torno de uma simples
receita ou a preparar uma refeigao.

Este livro tem também um interesse especial, na medida em que subli-
nha a ligagdo do Programa e da Diregdo-Geral da Saude a Camara Mu-
nicipal de Lisboa. Estamos em crer que as intervengdes para modificar
0 espago onde as pessoas vivem necessitam de um pensamento e acéo
integrados, onde se mistura o planeamento urbano, a cadeia alimentar
e todas as areas que influenciam conhecimentos, atitudes e comporta-
mentos dos cidaddos. As autarquias e o poder local reunem um conjunto

de capacidades e competéncias para realizar intervengdes de sucesso
capazes de modificar os estilos de vida do cidaddo e em particular a
sua alimentagdo. Alimentagdo que é o principal determinante dos anos
de vida perdidos pelos portugueses. E a autarquia de Lisboa ha muito
percebeu esta possibilidade, sendo uma das autarquias lideres nesta
mudanca a nivel nacional.

Por fim, sublinhar que esta iniciativa e parceria também ndo se poderia
concretizar sem o esforgo do Chef Fabio Bernardino e sua equipa, dos
nutricionistas da DGS e da colaboragéo estreita do Departamento para
os Direitos Sociais | Divisdo para a Participagéo e Cidadania da Camara
Municipal de Lisboa, sem os quais este livro ndo poderia ter sido produ-
zido e a quem, mais uma vez, agradecemos.



Mensagem do Sr. Vereador do Pelouro da Educacao
e Direitos Sociais da Camara Municipal de Lisboa
Ricardo Robles

E com muito agrado que a Camara de Lisboa se associa a Diregdo-Geral
da Saude e ao Chef Fabio Bernardino para a edigdo e publicacdo deste
livro de receitas de Natal. Tomando o bom exemplo da parceria realizada
para a edigdo e publicagao deste livro de receitas, pretende-se que esta
edigdo seja uma de muitas iniciativas que tenha como foco a saude dos
lishoetas, dos mais novos em idade escolar a populagdo sénior, nomea-
damente no que ao tema da alimentagdo saudavel diz respeito.

Uma cidade moderna como Lisbhoa, que integra a Rede Portuguesa de
Municipios Saudaveis, € também um municipio que potencia e promove
a participacao de todos nas decisdes sobre a sua saude.

Segundo o Ex-Diretor-Geral da Saude "pelo menos metade das causas
de doenca e de morte tém relagdo direta com a alimentacéo, sobretudo
com o excesso de sal, mas também o excesso de calorias, as gorduras
de fabrico industrial e o agucar". A cidade de Lisboa deve estar na linha
da frente, aliada com os seus parceiros, em dreas como a saude, a edu-
cacdo e o desporto, para combater este flagelo dos tempos modernos.
Se por um lado temos a cidade que se debate com o problema da ma ali-
mentagao, por outro, ainda ha pessoas cuja dieta alimentar ndo é com-
pleta por caréncias econdmico-sociais. Sendo dois problemas distintos,
este livro de receitas complementa a quest&o do ponto de vista da satde
com a eficiéncia e contributo para uma melhor seguranga alimentar.

A Céamara Municipal de Lisboa agradece assim todo o empenho presta-

do tanto pela Diregdo-Geral da Saude como pelo Chef Fabio Bernardino
para que este livro seja Util na mensagem que pretende transmitir e co-
locar em pratica. A parceria entre as varias instituigdes na drea da saude
e dos direitos sociais € um dos contributos decisivos para responder aos
desafios da alimentac&o no século XXI, tanto a doengas como a obesida-
de e a diabetes como ao flagelo da escassez alimentar.

A Camara de Lishoa deseja que todas as refeigdes que resultem das
sugestdes que compdem este livro proporcionem bons momentos de
confraternizagdo, prazer a mesa e com mais e melhores anos de vida.
A saude é um bem inestimavel e a Cidade de Lisboa quer dar o melhor
contributo.
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Introducao

Neste Natal, a Camara Municipal de Lishoa em conjunto com o Progra-
ma Nacional para a Promogdo da Alimentacdo Saudavel, apresenta um
conjunto de receitas tradicionais de Natal. Tentdmos neste livro que estas
receitas fossem o mais saudaveis possivel, econémicas e amigas do am-
biente com zero desperdicio.

O Natal é tempo de celebragdo e um momento importante para o convivio
prolongado em volta da mesa, em particular nos paises do mediterraneo.

E também um tempo importante de reflexdo sobre o papel da alimentagéo,
sobre o acesso a alimentagdo por parte das familias mais carenciadas e,
mais recentemente, sobre a relagdo do consumo excessivo com a satde do
nosso planeta, que nos preocupa cada vez mais.

Juntando todas estas preocupagdes e com a ajuda do Chef Fabio Bernar-
dino e dos nossos nutricionistas, sao apresentadas receitas de Natal, ten-
do por base o padrao alimentar mediterranico e a nossa tradigdo, e com
propostas de ingredientes que tornam a sua produgdo mais econdémica e
acessivel, apelando ao reaproveitamento de sobras tipicos das festividades
e privilegiando os produtos da época.

O Natal ndo se restringe apenas aos dias 24 e 25 de dezembro. Os ex-
cessos e o desperdicio alimentar sdo frequentes ao longo de todo o ano
com consequéncias imediatas sobre o nosso organismo, pois os habitos
alimentares inadequados sdo o principal responsavel pelos anos de vida
saudavel perdidos pelos portugueses. Por outro lado, deitamos fora 1/3
dos alimentos que produzimos a face da terra. Tendo em conta estes nu-
meros, resolvemos produzir este documento, que pode ser visto como um
exercicio para todo o ano. Tentar produzir refeigdes saborosas, da nossa
tradicao, saudaveis, amigas do ambiente e desperdigar o minimo.

Este livro de receitas divide-se em 3 partes.

A parte inicial centra-se sobre as receitas mais tradicionais de Natal e
alguns cuidados para as tornar mais saudaveis sem perder o seu sabor
e autenticidade. Apresentam-se algumas sopas. As sopas, em particular
as sopas de horticolas deveriam ser pegas centrais no inicio das refeigdes

principais de Natal pois melhoram a digestao, substituem algumas
entradas muito salgadas e com elevado valor energético (caldricas) e
aumentam o volume gastrico evitando que se coma em excesso. As so-
pas, estas, em particular as de horticolas por serem ricas em agua sdo
também uma boa fonte de hidratagéo e ainda uma fonte importante de
nutrientes, em particular de fibras, substancias parcialmente digeriveis
gue contribuem para a regulacéo da gordura ingerida nestes dias e por
isso um precioso aliado em dias de Natal.

0 segundo capitulo do livro é dedicado ao reaproveitamento de sobras.
Em dias festivos e entre refeigdes existem sempre alimentos que aca-
bam por ndo ser consumidos. Reaproveitar estes alimentos e integra-los
de forma criativa em receitas sauddveis é um desafio que o Chef Fabio
Bernardino aceitou. Desafio ainda mais exigente na medida em que Lhe
pedimos para integrar sabor com a seguranca dos alimentos. Ou seja, 0
reaproveitamento sé faz sentido para alguns alimentos de menor risco
microbioldgico e com os devidos cuidados de higiene que aqui aplica-
mos.

Por fim e no ultimo capitulo reunimos as bebidas. A bebida central no
Natal é a dgua, que nesta época pode vir aromatizada e misturada com
fruta ou até com horticolas. Mas o importante é beber dgua, ao longo do
dia e as refeigbes, sempre com a menor quantidade possivel de agucar.
A &gua pode contribuir para regular a ingestdo excessiva de calorias,
contribui para eliminar os residuos de um consumo ocasional mais ex-
cessivo e acima de tudo permite que os rins e todo o aparelho digestivo
funcionem bem, para que no dia seguinte exista boa disposi¢do e bem-
-estar. A dgua é particularmente importante quando se bebe alcool. O
vinho e as restantes bebidas alcodlicas fornecem uma quantidade ele-
vada de energia. Apenas um copo de 150 ml de vinho tinto fornece em
média 125 kcal. A presenca de dgua a mesa pode ajudar a regular a sede
e dosear o consumo de alcool em dias festivos.

Para além de uma aproximacao as receitas sauddveis e da informacao
nutricional de cada receita, pretendeu-se que este livro transmitisse,

11
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Sugestdes para um Natal mais Saudavel

também, algumas mensagens de salde. De uma forma curta e em lin- 1. Ajude e proteja os artesdos alimentares da sua regido, escolhendo
guagem acessivel, sdo apresentados pequenos textos em cada receita produtos da nossa tradigdo gastrondmica, ndo massificados,
intitulados - “Curiosidades nutricionais”. A sua leitura permitird uma promovendo a biodiversidade e o emprego local. O Natal é a

entrada simplificada no mundo da nutrigdo, esperando que possamos

altura certa para procurar o produto alimentar que corre riscos de
estimular o interesse posterior e mais aprofundado nesta area.

desaparecer e Portugal tem bastante variedade. Desde A de Azeite

E agora é colocar as “maos na massa”. Pelo aspeto das fotografias é facil de Tras-os-Montes até T de Travia da Beira Baixa s30 indimeros

de perceber que se fez magia. Que esta magia seja agora espalhada por os produtos que vale a pena preservar e proteger através da sua

este época especial e em outros momentos festivos. Festa pode e deve compra para momentos especiais.

rimar com sabor e salde, em momentos especiais, ao longo de todo ao - - . N

2. Inicie as suas refeigdes natalicias com uma sopa, de preferéncia
ane. com horticolas. Em vez da batata pode utilizar leguminosas como
feijao, a ervilha ou grao. Este tipo de sopa promove a saciedade
por um periodo mais longo de tempo, hidrata, é fonte de vitaminas,
fibra, minerais e anti-oxidantes e fornece poucas calorias
comparada com outras entradas da época.

3. Acompanhe as refeigdes com horticolas e outros produtos vegetais
sempre que possivel. Desde as tradicionais couves cozidas aos
grelos, cogumelos, purés de lentilhas, de ervilhas, de castanhas
até as mais recentes beringelas ou curgetes sao excelentes formas
de reduzir a ingestao de calorias, gordura animal e colesterol.

4, Dé atencdo a preparados culinarios mais simples como os
estufados (sem refogar os alimentos), cozidos a vapor ou
grelhados a outros que degradam mais os nutrientes como os
assados. Evite fritar. Se assar, retire as partes mais escuras ou
gueimadas antes de servir.

13



14

Enfeite a mesa com uns bonitos jarros de dgua e escolha copos
de dgua de qualidade. Nestes dias festivos, a omnipresenca de
uma boa dgua mineral na mesa é uma opgao saudavel e que pode
contribuir para uma melhor diurese, para a regulacéo da pressao
arterial, aumentar a saciedade, e acima de tudo evitar o consumo
excessivo de bebidas agucaradas e até alcodlicas de maior valor
caldrico.

Disponha de pao fresco de qualidade, de vérias variedades e

com algum pao integral pela mesa. O pao de qualidade fornece
menos calorias, gordura e sal do que bolachas, salgados e outros
aperitivos além de ter uma excelente digestibilidade e ser uma boa
fonte de vitaminas.

Opte pelo arroz. Em Portugal cozinha-se o arroz como

nenhum outro pais na Europa. Arroz simples, arroz malandro
com horticolas ou feijao € uma opcdo de acompanhamento
nutricionalmente adequada no Natal e em qualquer época do ano.
Reabilite os figos, ameixas, passas e alperces secos que podem
ser uma alternativa as bolachas, aperitivos doces e bolos
indiferenciados que se colocam na mesa nesta altura do ano.
Embora tenham mais acucar que os frutos frescos (e por isso
devem ser consumidos com moderagao) sao ricos em fibra, pobres
em gordura e com baixo teor de sal, o que nao acontece com a

da docaria.

10.

Invista numa grande e colorida salada de frutas. Deve fazer parte
do centro de todas as mesas de Natal e enfeitada com uma roma
dara um excelente efeito natalicio. Uma salada de fruta é garante
de grande densidade nutricional, ou seja de muitos nutrientes e
menos calorias. E também de fibra e 4gua e assim sendo, menos
vontade de comer as "bombas caldricas” seguintes.

Atividade fisica. Nao existe um Natal sauddvel sem uma
compensagao de maior gasto energético. Com equipamento
adequado todas as oportunidades sdo boas. Desde caminhar as
compras até a um bom passeio em familia ou mais uma hora no

gindsio num dia menos apressado. Cada minuto a mais conta. E em

janeiro ou no préximo Verao o fato de banho vai agradecer.

15



1.

Receitas tradicionais de natal

16

Neste primeiro capitulo apresentamos algumas receitas tradicionais
de Natal, as quais tentamos fazer pequenas alteracdes que as tornam
mais sauddveis sem, no entanto, perder o seu sabor e autenticidade.
Pequenas alteragdes, mas que podem fazer uma grande diferenga
neste periodo de excessos alimentares.

De um modo geral, as alterag6es nas receitas tiveram como objetivo:

1. aumentar a presenca dos produtos horticolas nestes pratos de
natal,

2. reduzir a quantidade de sal e
3. reduzir a quantidade de gordura.

Para aumentar a ingestao de produtos horticolas, decisivos para

o equilibrio nutricional, protegdo de células e vasos sanguineos

(por exemplo, o potassio dos vegetais é fundamental perante a
agressividade do sal a mais em muitas refeigcGes natalicias) estes
devem acompanhar abundantemente todas as refeigdes principais.
Também as sopas de horticolas sdo uma excelente opgado para o
inicio das refeicdes de Natal. Por isso, este primeiro capitulo comeca
precisamente com algumas sugestdes de sopa para os dias de Natal.

Relativamente ao sal, nenhuma das receitas deste manual possui sal
adicionado. Em alternativa, utilizamos os caldos aromaticos feitos em
casa e as marinadas, estas sdo excelentes estratégias para reduzir

a quantidade de sal que habitualmente se adiciona no momento da
confecao.

Os dias de Natal sdo também caracterizados por uma elevada ingestao

de gordura, desde o bacalhau bem regado com azeite passando
pelos assados com gordura até as sobremesas doces onde os fritos
abundam. Assim, nestas receitas, procuramos também apresentar

algumas dicas para uma confecgdo com uma menor adicao de gordura.

Alguns dos alimentos tipicamente presentes nas receitas de Natal
podem ter um custo elevado, como por exemplo o bacalhau e o
polvo. Mas se quisermos é possivel fazer estes mesmos pratos de
forma mais econdmica, pelo que neste livro de receitas também
damos algumas sugestdes de substituicao de ingredientes sem
descaracterizar o sabor.

Por ultimo, apresentamos ainda receitas de sobremesas de Natal,
nas quais foi adicionada uma quantidade minima de agucar. Por
outro lado, grande parte destas receitas apresentam fruta e frutos
secos na sua constituigdo tornando-as mais equilibradas, embora por
vezes vezes igualmente caldricas. Sabemos que a tradigdo impera na
altura do Natal e que as receitas dos doces natalicios sdo replicadas
ha muitos anos na maioria das familias. Mas a verdade é que o Natal
nao se limita apenas aos dias 24 e 25 de dezembro. Muitos sao os
jantares, de amigos, de trabalho que antecedem os dias de Natal,
pelo que as receitas que aqui apresentamos podem, por exemplo, ser
importantes solugdes para estes dias que antecedem o dia de Natal.

Estes principios sdo transversais e por isso podem e devem ser
aplicados a outras receitas, quer seja no periodo de Natal, quer nas
refeigbes que realizamos ao longo de todo o ano. Mais do que seguir
estes principios nos dias de Natal, o importante é comecar a integrar
estes principios no seu dia-a-dia.

17



EILTRADAS



4 pessoas | 30 minutos

+  600ml caldo aromatico de + 20g améndoas com pele
horticolas + 1 colher de sopa de azeite (10g)

+  400g couve-flor + Noz moscada g.b.

+ 200g nabo +  Cravinho g.b.

+  200g alho francés
+ 120g cebola

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de dgua ao lume com as
cascas de cebola, a parte verde do alho francés e talos da couve e nabo.
Deixe apurar, coe e reserve.

2. Junte o alho francés, a cebola, a couve-flor, 0 nabo, numa panela a cozer com o
caldo aromatico. Junte a noz-moscada e o cravinho.

3. Depois de cozido, triture tudo com a varinha mdgica, regue com azeite a cru no
prato, coloque a améndoa e sirva.

A utilizagdo de um caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento
das cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar a sopa sem que seja
necessario adicionar sal. A adicdo de améndoas no final confere a esta sopa

um toque natalicio.

As sopas de horticolas no geral, melhoram a digestao, substituem algumas entradas
muito salgadas e com elevado valor energético (caldricas) e aumentam o volume
gastrico evitando que se coma em excesso. As sopas, por serem ricas em agua sao
também uma boa fonte de hidratacéo e ainda uma fonte importante de nutrientes,
em particular de fibras, substancias parcialmente digeriveis que contribuem para a
regulagdo da gordura ingerida nestes dias e por isso um precioso aliado em dias de
Natal. Este creme de horticolas € uma excelente opgao, com baixo valor energético
(calorias), para iniciar as refeigdes natalicias. A presenga de horticolas como a couve-
flor e 0 nabo, que possuem quantidades aprecidveis de fibra, promovem a saciedade,
para além de serem fonte de vitaminas e minerais como a vitamina C e potdssio.

21



4 pessoas | 30 minutos

600ml caldo aromatico de « 100g alho francés

horticolas + 100g curgete

500g couve tronchuda + 1 colher de sopa de azeite (10g)
* 4009 feijao encarnado + Noz moscada g.b.
+  200g nabo +  Cravinho g.b.

+ 1209 cebola

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de dgua ao lume com
as cascas de cebola, a parte verde do alho francés, nabo e talos da couve. Deixe
apurar, coe e reserve.

2. Junte o alho francés, a cebola, a couve, a curgete, o nabo numa panela a cozer
com o caldo aromaético. Junte a noz-moscada e o cravinho.

3. Adicione o feijao. Depois de cozido, triture tudo com a varinha magica, guarneca
com a couve, regue com azeite a cru no prato e sirva.

A utilizagdo de um caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento
das cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar a sopa sem que seja
necessario adicionar sal. Se optar pelo feijao em lata ou frasco, escorra bem e passe o
feijao por agua corrente de forma a retirar o excesso de sal. Ao utilizar estes produtos
nado é necessario adicionar sal a receita.

As sopas de horticolas no geral, melhoram a digestao, substituem algumas entradas
muito salgadas e com elevado valor energético (caldricas) e aumentam o volume
gastrico evitando que se coma em excesso. As sopas, por serem ricas em agua sao
também uma boa fonte de hidratag&o e ainda uma fonte importante de nutrientes,
em particular de fibras, substancias parcialmente digeriveis que contribuem para

a regulagao da gordura ingerida nestes dias e por isso um precioso aliado em dias

de Natal. Uma excelente e tradicional opgao para iniciar as refeigdes natalicias.

Em substituicdo da batata pode-se utilizar leguminosas como € o caso do feijao

gue permitem enriquecer esta receita. Esta sopa promove a saciedade, hidrata e
fornece vitaminas, fibras e minerais com poucas calorias em comparagao com outras
entradas, habitualmente utilizadas nesta época.
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4 pessoas | 30 minutos

+ 600ml caldo aromatico de +  200g alho francés
horticolas + 100g curgete
+  400g abobora + 20g pinhado
+ 240gcebola + 1 colher de sopa de azeite (10g)
+  200g cenoura « 1 colher de café de cominhos

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de dgua ao lume com as
cascas de cebola, a parte verde do alho francés e cascas. Deixe apurar, coe
e reserve.

2. Junte o alho francés, a cebola, a curgete, a cenoura e a abdbora numa panela a
cozer com o caldo aromatico. Junte os cominhos.

3. Depois de cozido, triture tudo com a varinha mdgica, regue com azeite a cru,
coloque os pinhdes no prato e sirva.

A utilizagdo de um caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento
das cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar a sopa sem que seja
necessario adicionar sal. A adigdo de pinhdes no final confere a esta sopa um toque
natalicio.

As sopas de horticolas no geral, melhoram a digestdo, substituem algumas entradas
muito salgadas e com elevado valor energético (caldricas) e aumentam o volume
géstrico evitando que se coma em excesso. As sopas, por serem ricas em agua sao
também uma boa fonte de hidratagéo e ainda uma fonte importante de nutrientes,
em particular de fibras, substancias parcialmente digeriveis que contribuem para

a regulagdo da gordura ingerida nestes dias e por isso um precioso aliado em

dias de Natal. Este creme de horticolas € uma excelente op¢do, com baixo valor
energético (calorias), para iniciar as refeigdes natalicias, ajudando na saciedade e
promovendo a hidratagdo. A abdbora aqui utilizada possui vérios tipos de carotenoides
que lhe conferem a cor laranja e amarela, substancias estas com caracteristicas
antioxidantes. A adicdo de pinhdes (opcional) permite complementar esta receita
fornecendo gorduras mono e polinsaturadas e esterdis vegetais que sdo protetores
das células.
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1. Peua, de Peuw no Fone

4 pessoas | 1 hora
Ingredientes:

+ 5009 perna de peru (400g edivel) + 2 colheres de sopa de azeite (20g)
»  400g brocolos + 1 colher de sopa de alecrim

*  400g cebola + 1colher cha de colorau

+ 300g batata-doce «  1colher de cha de tomilho
+100ml vinho branco + 1un.de sumo e raspa de limao

+ 40galho

Modo de preparacéao:

1. Comece por fazer uma marinada. Para isso misture os alhos, o azeite, o sumo e
raspa de limé&o, o alecrim, o colorau, o tomilho até obter uma pasta e unte toda
a peca de carne com este preparado e deixe a marinar dentro do frigorifico, de
preferencia de um dia para o outro.

2. Ligue o forno a 220°C e quando estiver bem quente coloque a carne, juntamente
com a batata-doce, a cebola e regue com o vinho branco. Deixe assar durante
1 hora.

3. Por fim coza os brdcolos ao vapor, colocando-os em papel de prata e levando ao
forno em simultaneo com a carne.

4. No final misture com a carne e sirva.

Truques e dicas:

A marinada é um passo importante para dar sabor a peca de carne reduzindo a adigdo
de gordura. Quando colocar no forno utilize todo o molho da marinada. Opte por assar
a carne em forno brando para que esta fique mais tenra.

Curiosidades nutricionais:

Esta é uma receita tradicional que privilegia o uso de carnes brancas, como é o

caso do peru, com teores reduzidos de gordura na sua composigao. Relativamente

ao método de confecgéo, os assados no forno podem ser um método de confegao
saudavel devendo ter-se em conta algumas particularidades com o objetivo de reduzir
a quantidade de gordura de adigdo, que muitas vezes é excessiva nesta forma de
cozinhar. De forma a reduzir o teor de gordura, retire as gorduras visiveis do alimento
e faca uma marinada rica em vinho, alho, cebola, ervas e especiarias. Nesta receita, os
brécolos cozidos ao vapor sublinham o sabor e a presencga dos horticolas a mesa.

Declaragao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal) Proteina (g) HC (g)  Lipidos (g)
366 34 26,7 12

Sem adicao de sal
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2. Labato Assado no Forune d

4 pessoas | 1 hora
Ingredientes

+ 5009 cabrito +  5gtomilho

» 5009 couve coragao + Coloraug.b.

*  300g batata-doce +  Cravinho g.b.

+ 200ml vinho tinto +  Pimenta g.b.

+  40galho + 2 unidades raspa e sumo de limao

+ 1 colher de sopa de azeite (10g)

Modo de preparacéao:

1. Comece por fazer uma marinada com o cabrito no vinho tinto, alho, colorau,
cravinho, pimenta, tomilho, raspa e sumo de limao, e deixe a marinar dentro do
frigorifico, de preferencia de um dia para o outro.

2. Ligue o forno a 220°C e quando estiver bem quente coloque a carne, juntamente
com batata-doce e a couve coragao.

3. Deixe assar durante 1 hora e sirva.

Truques e dicas:

A marinada é um passo importante para dar sabor a peca de carne. Quando colocar no
forno utilize todo 0 molho da marinada. Opte por assar a carne em forno brando para
que esta fiqgue mais tenra e evitando a degradacg&o excessiva da gordura.

Curiosidades nutricionais

Os assados no forno podem tornar-se um método de confegdo mais sauddvel se
conseguirmos evitar o excesso de gordura e as temperaturas muito elevadas. De
Energia (kcal) Proteina (g) HC (g) Lipidos (g) forma a reduzir o teor de gordura retire as gorduras visiveis do alimento e faca uma

324 gery 25 8 Sem adicao de sal marinada rica em vinho, alho, cebola, ervas e especiarias. A jungdo da batata-doce
e da couve coragdo como acompanhamentos permitem enriquecer este prato,
fornecendo quantidades apreciaveis de fibra, vitaminas e minerais.

Declaragao Nutricional (por pessoa)

31




6. Dacalhau vo gouno de consoada,

4 pessoas | 40 minutos
Ingredientes:

+  400g de bacalhau +  20galho

+  400g abobora «  2colheres de sopa azeite (20g)
+  400g couve portuguesa « 2 folhas de louro

+ 2009 de batata + Pimenta g.h.

+ 2009 de pimento * Noz moscada g.b.

+  60g de coentros

Modo de preparagao:

1. Comece por colocar num tabuleiro o bacalhau, juntamente com a batata, a
abdbora, o alho, a couve portuguesa e o pimento tudo em cru.

2. Adicione o azeite, e tempere com pimenta, noz moscada, folha de louro e metade
dos coentros.

3. Leve ao forno a 220°C durante 30 minutos, polvilhe com a restante metade dos
coentros a fresco e sirva.

Truques e dicas:

Apesar de demolhado, o bacalhau continua a apresentar quantidades relativamente
elevadas de sal, pelo que a adigdo de sal durante a confegdo se torna desnecessaria.
As ervas aromaticas sdo excelentes substitutas do sal.

De forma a tornar este prato mais econdmico, podera substituir o bacalhau por paloco,
também conhecido por escamudo. Para o paloco ficar mais macio e préximo do sabor
do bacalhau, este podera ser demolhado em leite antes de ser confecionado.

Curiosidades nutricionais:

O prato de bacalhau tipico do Natal (particularmente o cozido com todos, mas
também o bacalhau no forno) é provavelmente uma das mais saudaveis maneiras

de cozinhar o bacalhau. No Natal, a utilizagdo do azeite para temperar o bacalhau
acrescenta os acidos gordos essenciais e realga o seu sabor. Contudo, o azeite ndo
deixa de ser uma gordura e como tal o seu consumo deve ser bastante moderado. A
couve portuguesa, a cenoura e outros horticolas presentes nesta receita, acrescentam
fibra, vitaminas e minerais e poucas calorias, tornando este prato ainda mais
equilibrado.

0 bacalhau é um fornecedor de proteina, fornecendo também quantidades apreciaveis
de vitamina D, vitamina B12, fésforo, potassio, magnésio e selénio. Do ponto de vista

Declaragao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal)  Proteina (g) HC (g)  Lipidos (g) nutricional o paloco é igualmente uma excelente opcao. A semelhanga do bacalhau,
257 31 16 6 Sem adicao de sal € um peixe magro, rico em proteina de grande qualidade, vitaminas e minerais em
grande abundancia. A diferenga encontra-se no prego, sendo o paloco uma opgéo mais
econdmica.
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Declaragao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal)

Proteina (g)

HC (9)

Lipidos (g)
4

Sem adicao de sal

1. Aoy de polvo d

4 pessoas | 40 minutos
Ingredientes:

*  400g tomate +  1dlvinho tinto
+  400ml caldo aromatico ou dgua da +  60g coentros
cozedura do polvo + 20gdealho
+ 300g de polvo + 1 colher de sopa de azeite (10g)
+  200g arroz carolino + Cravinho g.b.
+ 1209 cebola roxa +  Pimenta g.b.
+ 120g pimento + 1un.deraspae sumo de limao

Modo de preparagao:

1. Comece por cozer o polvo em dgua. Reserve a dgua da cozedura
e utilize como caldo aromatico para a restante receita.
2. Cologue numa panela a cebola, o alho, o pimento e o tomate e adicione o caldo
aromatico, o vinho tinto, juntamente com o cravinho, pimenta, raspa e sumo de
limao e deixe cozer em lume brando.
Adicione o arroz carolino e deixe cozer.
4. Por fim adicione o polvo ja cozido, 1 colher de sopa de azeite e deixe estufar cerca
de 30 minutos, até que todos os alimentos cozam e o molho fique apurado.

w

Truques e dicas:

A utilizagdo do caldo aromaético da cozedura do polvo permite ndo sé o
reaproveitamento da agua da cozedura como permite aromatizar este prato sem que
seja necessario adicionar sal.

No momento da compra tenha especial atencéo a denominagéo do tamanho do polvo.
Dependendo da receita pode optar por comprar polvo em diferentes tamanhos, o que
acaba por reduzir o custo e o desperdicio.

De forma a tornar este prato mais econémico, podera substituir o polvo por pota. A
semelhanga do polvo, a pota é um cefaldépode que pode ser utilizado como substituto
no tradicional arroz de polvo. De forma a que a pota se aproxime mais da cor do polvo
pode demolhar em vinho tinto. Evite que esta coza demasiado para que nao fique dura.

Curiosidades nutricionais:

0 polvo é rico em proteina de qualidade, que apesar de ser um pescado com baixo teor
de gordura, apresenta valores aprecidveis de acidos gordos 6mega 3, nomeadamente
de 4cido eicosapentendico (EPA) e de acido docosahexandico (DHA), que contribuem
para a protegdo cardiovascular quando integrados num estilo de vida saudavel e numa
dieta variada e equilibrada. Este alimento &, ainda, uma boa fonte de vitamina B12,
selénio e zinco.

Relativamente a pota, a sua composigdo nutricional é muito semelhante ao polvo. Sdo
ambos ricos em proteina de qualidade e com baixo teor de gordura, fazendo com que
seja uma escolha sauddvel, equilibrada e mais econémica.
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Declaragao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal)
272

Proteina (g)
28

HC (9)
20

Lipidos (g)
7

Sem adicao de sal

8. Polvo a laganeiio

4 pessoas | 40 minutos
Ingredientes:

+ 400g polvo + 100ml vinho tinto

+ 3209 batata +  40g coentros

* 3009 couve tronchuda *  20galho

+  300g espinafres + 2 colheres de sopa de azeite (20g)
+ 200ml agua Tomilho g.b.

+ 120g cebola + Cravinho g.b.

Modo de preparagao:

1. Comece por cozer o polvo em dgua com 100 ml de vinho tinto, cravinho,
cebola e alho.

1. Lave bem as batatas com pele e ferva-as um pouco em agua.

2. Ligue o forno a 220°C, coloque o polvo, ja cozido, numa travessa juntamente com
a batata, a couve tronchuda, os espinafres e tempere com o tomilho e o alho.

3. Por fim regue tudo com o azeite e coentros, leve ao forno cerca de 20 minutos
e sirva.

Truques e dicas:

Na cozedura prévia do polvo evite que este coza demasiado para que nao fique duro.
Ao cozer o polvo no vinho tinto, juntamente com o cravinho, a cebola e o alho permite
conferir sabor sem que seja necessario a adi¢do de sal.

No momento da compra tenha especial atengéo a denominagéo do tamanho do
polvo. Dependendo da receita pode optar por comprar polvo em diferentes tamanhos,
0 que acaba por reduzir o custo e o desperdicio. Caso opte pelo fresco verifique se
este apresenta uma pele brilhante e aderente, olhos salientes e brilhantes, cheiro
agradavel, tentdculos resistentes, carne firme e eldstica.

Nesta receita os tentaculos de pota, sdo mais uma vez um possivel substituto do
tradicional polvo, mantendo todo o sabor e prazer a mesa. A cozedura prévia dos
tentdculos numa mistura de dgua com vinho tinto permite com que esta se aproxime
mais da cor do polvo. A presenga do cravinho, cebola e alho durante a cozedura
permite, mais uma vez, conferir sabor ao preparado sem adicdo de sal.

Curiosidades nutricionais:

0 polvo é rico em proteina de qualidade, que apesar de ser um pescado com baixo teor
de gordura, apresenta valores aprecidveis de &cidos gordos 6mega 3, que contribuem
para a protecdo cardiovascular quando integrados num estilo de vida saudavel e

numa dieta variada e equilibrada. Este alimento &, ainda, uma boa fonte de vitamina
B12, selénio e zinco. A tipica receita de polvo a lagareiro apresenta habitualmente
quantidades elevadas de gordura. Nesta receita, destacamos a pequena quantidade de
azeite adicionada. A adig&o de horticolas como a couve tronchuda e os espinafres, permite
enriguecer nutricionalmente esta receita, fornecendo fibra e favorecendo a saciedade.
Relativamente a pota a sua composic&o nutricional é muito semelhante ao polvo. Séo
ambos ricos em proteina de qualidade e com baixo teor de gordura, fazendo com que
seja uma escolha sauddvel, equilibrada e mais econémica.
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Declaragao Nutricional (por pessoa)

HC (9)
10

Energia (kcal)
233

Proteina (g)
23

Lipidos (g)
6

Sem adigao de sal

). Rveog de maisco
4 pessoas | 40 minutos
Ingredientes:

+  400g tomate + 100g camaréo

+  400ml agua ou caldo aromatico + 100ml vinho branco

+ 300g de peixe (pescada, tamboril +  20g manijericdo e 20g alho
congelado) + 20g coentros no fim

+  200g arroz + 1 colher de sopa de azeite (10g)

+ 120g pimento * 1lun.deraspae sumo de limao

+ 120g de cebola + 1 malagueta e Pimenta g.b

Modo de preparacao:

1. Comece por ferver as cascas de camardo em agua. Reserve a dgua da cozedura
e utilize como caldo aromatico para a restante receita.

2. Coloque numa panela a cebola, o alho, o pimento e o tomate e adicione o caldo
aromatico, o vinho branco, juntamente com a pimenta, o manjericdo, a malagueta
e a raspa e sumo de limao e deixe cozer em lume brando.

3. Adicione o peixe, 0 camardo e o0 arroz carolino e deixe cozer.

4, Por fim adicione 1 colher de sopa de azeite e deixe estufar cerca de 30 minutos,
até que todos os alimentos cozam e o molho fique apurado.

5. Termine com os coentros picados.

Truques e dicas:

Nesta receita pode utilizar peixe congelado, como a pescada ou o tamboril. O peixe
congelado é uma opgao de qualidade e econdmica. A combinagdo do peixe com o marisco
permite tornar a receita mais econdmica, sem perder o seu sabor.

A utilizagdo da dgua de cozedura dos camardes como caldo aromético na confecdo da
receita, confere sabor de marisco ao prato sem a necessidade de adicionar sal. A malagueta,
araspa e sumo de limao, em conjunto com as restantes especiarias e ervas aromaticas sdo
também excelentes substitutos do sal.

No momento da compra dos produtos congelados verifique a integridade das embalagens,
assim como o prazo de validade. Nao compre produtos em fase de descongelagdo ou com
cristais de gelo no interior. Na descongelagao, utilize um recipiente apropriado, evitando

o0 contacto dos sucos de descongelagdo com outros alimentos. Cada alimento deve ser
descongelado separadamente, no frigorifico e nunca a temperatura ambiente. Caso
necessite de descongelar rapidamente o alimento podera recorrer ao microondas ou a
agua corrente, potavel e fria. Apds descongelagdo os alimentos devem ser cozinhados

e consumidos num prazo de 24 horas, armazenando-os no frigorifico até a confegao. Os
alimentos descongelados nunca devem voltar a ser congelados.

Curiosidades nutricionais:

Do ponto de vista nutricional, a utilizagdo de peixe congelado é considerada uma
boa opcéo, inclusive no que diz respeito a segurancga alimentar, sendo também mais
economico. O estufado, método de confegdo aqui utilizado, permite manter muitos
dos nutrientes no caldo, nomeadamente os seus minerais e impede que a cozedura
atinja temperaturas elevadas que levam a alteragdo da composigao das gorduras.
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4 pessoas | 1 hora

+ 600g farinha + 30g frutos secos a gosto
+ 200ml cerveja preta + 20g mel
+  lunidade de ovo + 20ml vinho do porto ou outro vinho
+  50g Abdbora de gila cozida licoroso
+  Mix de sementes (40g) — abodbora, +  10g levedura
trigo, centeio + lun.raspade laranja e limao

1. Comece por misturar a farinha, o mel o ovo, a cerveja e a levedura até obter uma
massa uniforme. Deixe repousar por 15 min.

2. Abra a massa e recheie com metade dos frutos secos. Envolva tudo, dé forma,
pincele com ovo e decore com os restantes frutos secos.

3. Pegue na abdbora da gila, parta-a, e leve a assar no forno. Quando estiver assada
e raspe o interior com uma colher de pau.

4. Por fim cologue a gila, por cima do preparado e leve ao forno a 180°C durante 35
minutos.

Uma versao alternativa ao tradicional bolo rainha mantendo todo o seu sabor.
Dentro dos frutos secos utilize a seu gosto, podendo igualmente reaproveitar
guaisquer sobras.

Apesar desta versao alternativa apresentar uma redugao significativa na quantidade
de agucares adicionados, estes continuam a estar presentes, neste caso através do
mel e vinho do porto, pelo que o seu consumo devera ser moderado. A presenca de
frutos secos enriquece esta sobremesa, mas ao mesmo tempo também aumenta o
seu teor energético pelo que o consumo, mais uma vez, devera ser moderado.
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4 pessoas | 30 minutos

+ 400ml de leite ou bebida améndoa + 20g mel

+ 300ml dgua +  1colher café Agafrao (5g)
+120garroz + 1paude canela

+ 20g amido milho +  Raspade limdo

1. Comece por cozer o arroz em agua. Quando estiver cozido coloque metade do
leite previamente fervido com o agafrdo, o pau de canela e a raspa de liméo.

2. Com a outra metade do leite misture o amido de milho e o mel e junte ao arroz.

Leve ao lume até engrossar e ficar com uma consisténcia cremosa. Sirva em
tagas e polvilhe com améndoa triturada.

Uma versao alternativa ao tradicional arroz doce, onde o agafrdo em conjunto com o
amido de milho confere uma cor amarelada substituindo o efeito dos ovos. Para tornar
esta receita numa alternativa vegetariana podera substituir o leite por bebida de
améndoa com baixo teor de agucar.

Apesar desta versao alternativa apresentar uma reducéao significativa na quantidade
de agucares adicionados, estes continuam a estar presentes, como é o caso do mel,
pelo que o seu consumo devera ser moderado. Nesta receita de arroz doce, o habitual
ovo foi substituido pelo amido de milho e agafrdo que permite obter igualmente

a tipica cor amarelada. Esta pequena alteragdo pode ter interesse, dado que as
receitas de Natal apresentam quantidades excessivas de ovos ou em casos de alergia
alimentar ao ovo. Poderd ser igualmente utilizada uma bebida vegetal, com baixo teor
de agucar, no caso de intolerancia a lactose ou alergia a proteina do leite de vaca.

45



4 pessoas | 1 hora

+ 600g farinha +  30g frutos secos a gosto
+ 250ml leite +  20g vinho do porto ou outro
+  lun.deovo vinho licoroso
+ 50g chocolate negro «  20g mel
+  Mix de sementes (40g) — abdbora, +  10g levedura
trigo, centeio *  lun.raspade laranja e limao

1. Comece por misturar a farinha, o mel, ovo, a cerveja e a levedura até obter uma
massa uniforme. Deixe repousar por 15 min.

2. Abraa massa e recheie com metade dos frutos secos e os pedagos de
chocolate negro.

3. Envolva tudo, dé forma, pincele com ovo e decore com os restantes frutos secos.

4. Leve ao forno a 180°C durante 35 minutos.

Um bolo tipico desta época numa alternativa com chocolate negro que confere um
sabor diferente. Dentro dos frutos secos utilize a seu gosto, podendo igualmente
reaproveitar quaisquer sobras.

Apesar desta versao alternativa apresentar uma redugao significativa na quantidade
de agucares adicionados, estes continuam a estar presentes, neste caso o mel, vinho
do porto e chocolate, pelo que o seu consumo deverd ser moderado. A presencga de
frutos secos enriquece nutricionalmente esta sobremesa, mas ao mesmo tempo
também aumenta o seu teor energético pelo que o consumo, mais uma vez, devera
ser moderado.
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4 pessoas | 1 hora

Massa: Calda:

+  100g de abdbora cozida +  100g didspiro

+ 2 ovos inteiros + 1un.de raspae sumo de laranja
+  80-100g de farinha Para polvithar:

+  8gde fermento de padeiro +  15gcanelaem po

+ 1 colher de sopa de azeite (10g) «  l4gagucar

+ 10ml de vinho do porto/moscatel
+ 1lun.deraspade laranja

1. Comece por misturar a abdbora com a farinha, os ovos, o fermento de padeiro,
a massa e o vinho do porto ou moscatel. Misture tudo e deixe levedar.

2. Num tabuleiro de forno coloque uma folha de papel vegetal e faga pequenos
montes com a massa. Pincele com um pouco de azeite e leve ao forno a 2202C
durante 30 minutos.

3. Retire do forno, polvilhe com agucar e canela e reserve.

4, Para a calda de didspiro, esmague o didspiro com a ajuda de um garfo e misture a
raspa e sumo de laranja. Adicione por cima dos sonhos.

Para tornar os sonhos mais crocantes pode adicionar umas avelas partidas a massa.
A utilizagdo do forno permite reduzir em grande quantidade a gordura nesta receita,
mas mantendo todo o seu sabor.

Apesar desta versao alternativa apresentar uma redugao significativa na quantidade
de agucares adicionados, estes continuam a estar presentes pelo que o seu consumo
devera ser moderado. A utilizacao do didspiro, fruta desta época, permite reduzir

a quantidade de actcar adicionada, promovendo ainda o consumo de alimentos da
época, incentivando a produgao local. Permite também reaproveitar a fruta que
esteja madura demais, evitando o desperdicio.
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2.

Receitas com reaproveitamento de sobras

Nesta altura do ano e durante as festividades as sobras alimentares sdo uma No entanto deverdo ser tidos alguns cuidados no reaproveitamento das sobras:
realidade comum entre todos. O seu reaproveitamento é uma importante me-
dida no combate ao desperdicio alimentar, permitindo criar novas alternativas

de receitas como aqui apresentamos de seguida. Ser arrefemdos 0 mais rapldamente possivel; .
+  Depois de confecionados os alimentos devem ser deixados a temperatura

ambiente antes de os colocar no frigorifico ou no congelador. No entanto,
este periodo de arrefecimento ndo deve ultrapassar as 2 horas. Se dividir em
recipientes em doses mais pequenas acelera o seu arrefecimento.

+  Estes alimentos confecionados devem ser colocados na zona mais fria do
frigorifico — prateleira superior para evitar/limitar o crescimento de
microrganismos.

+  Se os alimentos estiverem bem confecionados, conservam-se bem e com
qualidade 3 dias (72h) no frigorifico.

. Se os alimentos confecionados ndo sao servidos de imediato, estes devem

Muitos pratos podem ser preparados com a utilizagao de sobras. Aqui ficam
alguns exemplos:

Empad&o/timbal Sopa Arroz ou massa no + Congele todos os alimentos que n&o prevé consumir imediatamente
Saladas Esparregado forno (até 3 d'{f‘s?' ~ . . _
Sandes Arroz de legumes Empado de arroz «- A est.rate,gla de descongelagaolmals adeguada éa descong.elagao gradual

no frigorifico, no entanto também podera fazer este procedimento no
Massadas Puré/esmagada de Sop? microondas.
Hamburguer legumes Puré +  Quando aquecer os alimentos deve deixar os molhos ou sopa levantar
Alméndegas Sandes Saladas frias fervura, até uma temperatura superior ou igual a 75°C durante pelo menos 15
Bolas Bolas segundos em forno, fogao ou vapor.
P3o recheado P&o recheado + Nao reaquega mais do que 1 vez.

Caldo aromatico

Torrada, tostas Puré/esmagada  Puré de fruta Sobremesa
Pao ralado Hamburguer Batido de fruta  Salada
Acordas, Almondegas Sobremesa Sopa
ensgpados Sopa Compotas Pasta

€ migas Salada

Pudim de pao

Pudim de peixe
Sopa
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1. Po de pew cory (eguries %

4 pessoas | 1h30min
Ingredientes:

+  500g farinha integral +  2gnoz moscada

+ 220ml de dgua +  1colher de cha de tomilho
+ lun.deovo

+  10g de levedura

Recheio: sobras de peru e legumes.
Modo de preparacéao:
1. Comece por juntar a farinha de trigo com a dgua, o ovo, a noz moscada

e o tomilho, numa tigela e envolva aos poucos até obter uma massa consistente.

2. Adicione a levedura e amasse novamente durante 5 minutos. Tape a massa e
deixe repousar até que este levede em local morno.

3. Com uma faca pique os restos de peru e legumes e reserve.

4. Dé um formato ao p&o (pequeno ou grande), recheie com as sobras de peru
e legumes e deixe levedar novamente sobre um pouco de papel vegetal
num tabuleiro.

5. Coza num forno a 230°C cerca de 30 min.

Trugques e dicas:

Esta receita permite reutilizar as sobras, neste caso de peru e legumes, que possam
existir apds as festividades. Neste caso as sobras foram utilizadas para a criagcdo

de uma nova alternativa, obtendo-se um pao recheado. Uma alternativa saborosa,
equilibrada e de facil preparagéo.

Tenha especial atengdo a conservagao das sobras. Depois de confecionados os
alimentos devem ser deixados a temperatura ambiente antes de serem colocados

no frigorifico ou congelador. No entanto, este periodo de arrefecimento nao deve
ultrapassar as 2 horas. Se os alimentos estiverem bem confecionados, conservam-se
bem e com qualidade 3 dias no frigorifico. Nao deve reaquecer mais que uma vez.

Curiosidades nutricionais:

Sem adicao de sal

Este pao de peru e legumes é uma excelente e saudavel opgao. A utilizagdo da farinha
integral, fonte de fibra, e reutilizagdo das sobras de pert em combinagdo com os
legumes fazem desta receita uma opgao para uma refeigdo equilibrada.
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L. Rolo de peun e Leguries 'g;

4 pessoas | 30 minutos
Ingredientes:

+ 400g peru (sobras) +100g pimento

+  400g pao mistura ralado + 100g couve no forno

+ 400g cenoura +  lun.deovo

* 2409 cebola + 20galho

+ 2009 curgete +  1colher de sopa de azeite (10g)

+ 200g abdbora
+ 2009 batata-doce

Modo de preparagao:

1. Comece por picar a cebola, o alho e as sobras do peru. Misture a carne o ovo
ligeiramente batido, a cebola, o alho e o p&o ralado.

2. Numa superficie cologue uma folha de folha de papel de prata e adicione o

preparado anterior espalhando na forma de um retangulo. Ao meio disponha a

abdbora cortada em pequenos quadrados. Enrole com cuidado em forma de rolo

apertando bem as extremidades.

Coloque num tabuleiro e leve ao forno a 200°C até estar cozinhado.

4, Sirva com batata-doce e couve assada no forno e acompanhe com a cenoura,
curgete e pimento cortados em juliana ou espiralizados.

w

Truques e dicas:

Com as sobras do peru de Natal é possivel inovar e obter uma receita saborosa

e equilibrada como este rolo de carne. Pode igualmente reutilizar as sobras de pao
para o pao ralado, basta colocar no forno até torrar e triturar. Caso tenha sobras de
outros legumes pode também usé-los para rechear este rolo, reaproveitando todas
as sobras e evitando o desperdicio.

Curiosidades nutricionais:

Uma excelente opgdo para o reaproveitamento de sobras enriquecida com horticolas
que transforma esta receita numa opgao equilibrada. O peru é considerando uma
carne branca. Possui pequenas quantidades de gordura e de energia (calorias),
elevado

AL . conteudo em proteina e ainda vitaminas B6, B12, niacina e minerais como o selénio

e 0 zinco.
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3. Canelone de bacalhau

4 pessoas | 30 minutos
Ingredientes:

+ 500g grao-de-bico + 20galho

+ 400 ml leite + 2 colheres de sopa de azeite (20g)
*  400g de cebola + 209 pao ralado

*  400g curgete +  20g manjericao

+  400g tomate + 1folhade louro

+ 400g grelos + 1 colher de café de noz moscada

+ 300g bacalhau (sobras) « Y colher de café de pimenta

+  80g coentros

Modo de preparacéao:

1. Comece por aguecer o leite com o grao-de-bico, a noz moscada, pimenta e triture
até obter um molho aveludado.

2. Salteie o alho, a cebola, o bacalhau, o tomate e os grelos com o azeite, tempere
com o louro e os coentros e reserve.

3. De seguida corte a curgete com a ajuda de um descascador de batatas de forma
obter pequenas tiras laminadas.

4. Recheie as tiras de curgete com o preparado de bacalhau fazendo pequenos rolos
e cologue num tabuleiro préprio para forno.

5. Coloque o aveludado de grao-de-bico por cima dos rolos e leve ao forno a gratinar
com pao ralado. Termine com umas folhas de manjericao e sirva.

Truques e dicas:

Uma forma inovadora de reutilizar as tradicionais sobras de bacalhau da véspera de
Natal. O aveludado de grao-de-bico consiste numa saborosa e equilibrada alternativa
ao tradicional molho bechamel. A utilizagdo da curgete laminada permite substituir a
tipica massa, obtendo-se uma opgao rica em horticolas.

Curiosidades nutricionais:

A utilizagdo de grao-de-bico em quantidade superior a do bacalhau é um dos pontos

a destacar desta receita. As leguminosas, como o grao-de-bico sdo boas fontes

de proteinas e por isso a sua utilizagdo permite reduzir a quantidade de carne ou peixe
que adicionamos as refeigdes. Por outro lado, o grao-de-bico tem também um elevado
teor de fibra e de algumas vitaminas e minerais que tém um efeito protetor da salde
cardiovascular. Ao contrario do que se pensa, o grdo apresenta um baixo valor
energético (cerca de 164 kcal por 100g). Esta receita permite incorporar ainda
horticolas de uma forma criativa, promovendo o reaproveitamento de sobras

e obtendo uma opcéo equilibrada.

59



1 Meutrdegas de cabaito o (ogunes 779

4 pessoas | 30 minutos
Ingredientes:

+  400g tomate +  lun.deovo

+ 300g cabrito (sobras) + 20g alho

+ 300g pao de mistura +  Pimentag.b.

+ 200g de abdbora +  Manjericdo q.b.

+ 120g cebola

Modo de preparagao:

1. Comece por picar as sobras de cabrito. Misture a carne o ovo ligeiramente batido
e 0 pao ralado. Faga pequenas bolas e reserve.

2. Para o molho de tomate pique a cebola e o alho e corte o tomate em pedagos.
Coloque tudo numa panela, junte um pouco de dgua se necessdrio, a pimenta e
o manjericao. Deixe estufar até estar tudo cozinhado e triture com uma varinha
mdgica.

3. Coloque as alméndegas no molho e deixe cozinhar cerca de 10 minutos.

4. Acompanhe com a abdbora espiralizada ou em juliana.

Truques e dicas:

Com as sobras de cabrito é possivel fazer uma simples receita como estas
almondegas de cabrito e legumes. As sobras de pdo podem ser igualmente
reaproveitadas para esta receita.

Declaragao Nutricional (por pessoa)

Curiosidades nutricionais:

Energia (kcal) Proteina(g) HC(g) Lipidos (g) . A presenca de pao na composicdo das alméndegas e a presenca de horticolas como

363 28 46 6 Sem adig@o de sal o principal acompanhamento tornam esta receita equilibrada do ponto de vista

- nutricional. O cabrito é considerado uma carne vermelha. Recomenda-se o consumo
de carnes vermelhas nao seja superior a 1 a 2 vezes por semana.

61




2. Hurbulaguen de woupa velha g;

4 pessoas | 30 minutos
Ingredientes:

*  400g grao-de-hico + 1colher de sopa de azeite (10g)
*  400g couve (sobras) +  Pimenta g.b.

+ 2009 bacalhau ou paloco (sobras) + Noz moscada g.h.

+  200g cenoura +  Cebolinho g.b.

+ 2009 batata +  1folhade louro

+ 40g pao de mistura ralado

Modo de preparacao:

1. Comece por esmagar o grao-de-bico. Envolva com as sobras de peixe, couve e
pao ralado, com a pimenta, noz moscada, cebolinho, folha de louro. Misture tudo
e molde até obter a forma de um hambdurguer.

2. Numa frigideira antiaderente coloque um fio de azeite (1 colher de sopa) e limpe
0 excesso com papel absorvente. Passe os hamburgueres na frigideira.

3. Por fim acompanhe com palitos de batata e cenoura assados no forno.

Trugques e dicas:

Com as tipicas sobras que dado origem a conhecida roupa velha, é possivel inovar e
criar um hamburguer de roupa velha. A utilizagao do grao-de-bico esmagado
permite envolver os restantes ingredientes facilitando a formag&o do hamburguer.
Utilize também as sobras de p&o para o pao ralado.

Curiosidades nutricionais:

Uma opgdo saudavel que permite o reaproveitamento de sobras na sua integra.

A presenca de leguminosas, como € o caso do grdo-de-bico, permite enriquecer
Declaragao Nutricional (por pessoa) esta receita pelo seu elevado teor de fibra, importante na saciedade e normal
funcionamento intestinal. A presenca de substancias quimicas bioativas no grao

o como compostos fendlicos, oligossacaridos e inibidores enzimaticos podem ter um

5 Sem adi¢do de sal papel importante na prevencao de doengas crénicas. Mais uma vez, os horticolas nao
ficaram de fora, sendo este prato uma excelente e original opgdo para reaproveitar as
sobras de couve da noite de Natal.

Energia (kcal) Proteina(g) HC(g) Lipidos (qg)
317 26 36
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Sem adicao de sal

6. Patanisca, de, polvo d

4 pessoas | 20 minutos
Ingredientes:

+  200g farinha +  50g leite/dgua cozedura do polvo
+ 120g cebola +  50g vinho branco
+ 100g sobras de polvo (do arroz de + 20galho
polvo ou sobra de polvo a lagareiro) » 1 colher de sopa de azeite (10g)
+ 1009 couve roxa *  Pimenta g.b.

. 1 un.deovo

Modo de preparacao:

1. Comece por colocar a farinha numa taga e abra um buraco no meio. Coloque o
ovo batido e a pimenta. Mexa bem até o preparado se encontrar bem envolvido.
Por fim adicione a dgua da cozedura do polvo ou leite, e o vinho branco, aos
poucos até obter uma massa de consisténcia leve.

2. Misture as sobras de arroz de polvo ou polvo apenas na massa anterior, com o
alho e cebola picada.

3. Numa frigideira antiaderente coloque o azeite. Com uma concha coloque uma
porcdo da massa na frigideira e quando cozinhada vire com a ajuda de uma
espatula. Repita o procedimento até utilizar a massa toda.

4, Acompanhe com uma mescla de alfaces e couve roxa.

Trugques e dicas:

A tradicional patanisca numa versao alternativa que permite o reaproveitamento
de sobras como é o caso do arroz de polvo, tipicamente feito na altura do Natal
em muitas partes do pais.

Curiosidades nutricionais:

Nesta receita obtemos uma tradicional patanisca com uma redugao significativa de
gordura na sua confegéo, sem adigdo de sal, acompanhando com horticolas, tornado
este prato numa refeicdo mais equilibrada.
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1. Escangathado de Ceguoes cﬁ;

4 pessoas | 15 minutos
Ingredientes:

*  400g grao-de-bico (sobras) + 100g talos aipo

+  240g maga +  80g coentros

+ 2009 couve portuguesa (sobras) +  40gnozes

+ 2009 couve coragdo (sobras) + 40galho

+ 120g cebola + 2 colheres de sopa de azeite (20g)

+100g tomate

Modo de preparagao:

1. Coloque o grdo-de-bico, as couves, a cebola, os talos do aipo, os coentros,
a metade do alho numa taga e esmague tudo com um garfo.

2. Coloque tudo numa frigideira antiaderente com uma colher de sopa de azeite
e salteie.

3. Para acompanhar parta a maga em quadrados, junte o tomate, o restante alho
e salteie com 1 colher sopa de azeite.

4. Por fim cologue num prato adicione as nozes e sirva.

Truques e dicas:

Uma opgdo vegetariana que permite o reaproveitamento de sobras como € o caso das
couves e do grao-de-bico aqui numa receita alternativa e saborosa.

Curiosidades nutricionais:

Uma opgédo vegetariana que junta o grao-de-bico e horticolas fazendo com

que este prato contribua para o consumo didrio de 400g de fruta e horticolas
reconhecidamente protetor da nossa saude. De referir que cultivo e a produgdo de
Sem adigao de sal grdo sao importantes para a protegdo do ambiente. O grdo, a semelhanga de outras
leguminosas, como o feijdo, possui a capacidade de absorver e produzir naturalmente
azoto, reduzindo a utilizagao de fertilizantes azotados e ajudando a preservar

0 meio ambiente.
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Declaragao Nutricional (por fatia: 50g)

Energia (kcal)
84

Proteina (g)
153

HC (g)
17,6

Acucares (g)
0,4

Gordura
0,7

8. Pio de batata (seny gloten)

4 pessoas | 1h30min
Ingredientes:

+  400g sobras de batata-doce ou +  1colher de sopa de azeite (10g)
normal com casca *  4ggoma xantana
«  150ml &gua +  Isco de fermento natural (1 maga

+ 100g farinha de arroz inteira, 1 colher de sopa de mel e
+  200g farinha de milho 40g de amido de milho)
*  40g amido milho

Modo de preparagao:

1. Comece por fazer o isco de fermento natural. Para isso misture uma maga inteira,
com uma colher de mel e 40g de amido de milho e deixe fermentar durante 48h.

2. Para a massa comece por ferver 150 ml de dgua e misture com o amido de milho.
De seguida adicione a batata-doce, a farinha de linhaga e milho, a goma xantana e
o0 isco de fermento natural e envolva e amasse bem.

3. Cologue numa forma quadrada forrada com papel vegetal, pincele com azeite e
leve ao forno a 220°C durante cerca de 30 minutos.

Truqgues e dicas:

Nesta receita é possivel reaproveitar sobras de batata, utilizando-a no seu todo, e
fazer um pao de batata, neste caso sem gluten. A utilizagdo da goma xantana permite
que a mistura de farinhas apresente caracteristicas semelhantes as farinhas com
gluten permitindo obter-se um pdo com a mesma qualidade.

Curiosidades nutricionais:

O gldten é um conjunto de proteinas que se encontra no endosperma de cereais
como o trigo, a cevada, o centeio e a aveia, importante na panificagdo por fornecer
elasticidade a massa e permitir reter o CO2 no processo fermentativo. Os doentes
celiacos devem eliminar totalmente estes alimentos da dieta, bem como dos seus
hibridos e derivados. Desta forma, apresenta-se uma opcéo de pao sem gliten que
permite utilizar a batata no seu todo, podendo ser esta batata-doce ou batata normal.
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Declaragao Nutricional (por pessoa)
HC (9)

Energia (kcal)

Proteina (g)
10,7

35,7

Acucares (g)
15,4

Lipidos (g)
17,2

9. Forniigos de bolo el d

4 pessoas | 20 minutos
Ingredientes:

+ 400ml leite *  40g frutos secos

+ 2009 sobras de bolo rei (vérios, passas,améndoas, sobras)
+ 50ml vinho porto +  Canelaempod

+  lun.deovo +  Cascade limao

+ 1paude canela

Modo de preparacao:

1. Comece por colocar as sobras de bolo rei a frio no leite em pedagos e desfaca
com uma colher de pau com uma colher de pau depois deste hidratado. Junte o
vinho do porto.

2. Leve o preparado ao lume, com o pau de canela e a casca de limdo. Quando
estiver quente coloque o ovo batido e leve novamente ao lume.

3. Por fim cologue numa tigela, junte a mistura de frutos secos e polvilhe.
com canela.

Truques e dicas:

Na altura do Natal o bolo rei é uma presenca frequente na mesa dos portugueses
o que leva, em muitos casos, a presenga de sobras. Assim, apresenta-se uma
alternativa para reaproveitar estas sobras criando toda uma nova sobremesa.

Curiosidades nutricionais:

Esta versao alternativa permite o reaproveitamento do bolo rei. A presenca de frutos
secos enriquece nutricionalmente esta sobremesa, mas ao mesmo tempo também
aumenta o seu teor energético pelo que o seu consumo, deve ser bastante moderado.
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K. Faedgias con wonid (sen (actose) %

4 pessoas | 30 minutos
Ingredientes:

+ 3claras de ovo + 300mLl de leite sem lactose ou

+  10g mel bebida vegetal

+  Raspaesumodellimao Coulis de roma:

Creme leite: + 50mlde dgua

+ 109 amido de milho +  1lgde canelaem pé

+ 2 unidades de pau de canela + 1 unidade de folha de gelatina ou
+  Yiestrelade anis agar-agar

+ 100g deroma

Modo de preparagao:

1. Comece por aguecer o mel numa panela com uma colher de sopa de dgua. De
seguida bata as claras em castelo e adicione o mel aquecido aos poucos em
conjunto com a raspa e gotas de limao.

2. Para o creme de leite comece por misturar o amido de milho num pouco de
leite frio. Leve o restante leite a ferver com o pau de canela e a estrela de anis e
misture o preparado de amido de milho anterior, mexendo bem de forma a evitar
a formacgao de grumos.

3. Para o coulis de roma comece por descascar a rom3, e leve os bagos a aquecer
com a dgua e deixe ferver bem. Hidrate a folha de gelatina em agua fria para
hidratar e adicione a mistura anterior.

4. No final coloque as farofias numa taga, adicione o creme de leite e termine com
o coulis, adicionando alguns bagos para enfeitar.

Truques e dicas:

Para acelerar o processo podera cozer as claras de ovo batidas no microondas. As
gotas e a raspa de lim&o conferem sabor as fardfias. De forma a tornar esta receita
sem lactose podera utilizar um leite sem lactose ou optar por uma bebida vegetal.
Esta receita é uma excelente opgdo para reaproveitar as claras que nesta altura
sobram.

Curiosidades nutricionais:

Uma tradicional sobremesa de natal, adaptada para a presenca de uma intolerancia
a lactose, mas mantendo todo o seu sabor. As claras aqui utilizadas sdo uma fonte
Declaragao Nutricional (por pessoa) rica e proteina de qualidade e com baixo teor de gordura. A incorporagio da roma,
fruta desta época, permite enriquecer esta receita do ponto de vista nutricional,
conferindo-lhe sabor e privilegiando os frutos da época. Apesar desta versao

i 10 8 4,8 alternativa apresentar uma redugao significativa na quantidade de aglcares
adicionados, estes continuam a estar presentes, neste caso o mel, pelo que o seu
consumo devera ser moderado.

Energia (kcal) Proteina(g) HC(g) Acgucares (g) Gordura
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. Rabanadas de pio de butata, o779
(serq, gluiten)

4 pessoas | 30 minutos
Ingredientes:

+  Fatia pao de batata (receita anterior) + 1 ovo batido
+ 200ml sumo de laranja +  20g acucar
+ 10ml vinho porto +  15gcanelaem pd

Modo de preparacdo:

1. Comece por passar as fatias de pao pelo sumo de laranja, o vinho do porto e
pelos ovos.

2. Coloque num tabuleiro forrado com papel vegetal e leve ao forno a 220°C
durante 20 minutos.

3. Retire do forno, polvilhe com agucar e canela e sirva.

Truques e dicas:

Como opcgao podera adicionar améndoas as fatias de pdo antes de as levar ao forno
0 que as ira tornar mais crocantes.

Curiosidades nutricionais:

Declaragao Nutricional (por fatia: 50g) Esta receita é igualmente apta para a doenga celiaca uma vez que o gliten ndo se

encontra presente, utilizando nesta o pao de batata anteriormente presente.

A utilizacdo do forno é uma opgao saudavel que evita o excesso de gordura.

149 3,2 27,7 10,5 2,3 Apesar desta versdo alternativa apresentar uma redugao significativa na quantidade
de agucares adicionados, estes continuam a estar presentes, pelo que o seu consumo
deverda ser moderado.

Energia (kcal) Proteina(g) HC(g) Acucares (g) Gordura
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1. Taite rerengada de tangeuna, g;

4 pessoas | 30 minutos
Ingredientes:

Base: *  1paudecanela

+  200g farinha de milho *  2un.deraspa e sumo de tangerina
+  100g de batata-doce + 200ml de leite

+  lgde canelaem pé Merengue:

+  2un.deraspa e sumo de tangerina . 92claras

*  2gemas de ovo + 10gde mel

Creme de tangerina: 4 tangerinas descascadas

+ 20g amido de milho
Modo de preparacao:

1. Para abase da tarte comece por misturar bem a farinha, a batata-doce
previamente cozida, a canela, a raspa e sumo de tangerina e as duas gemas de
ovo.Envolva bem e coloque a massa numa tarteira previamente forrada com
papel vegetal. Leve ao forno cerca de 10 minutos a 220°C.

2. Retire do forno e adicione o creme de tangerina. Para o creme de leite comece
por misturar o amido de milho num pouco de leite frio. Leve o restante leite a
ferver com pau de canela, o sumo e raspa de tangerina, e misture o preparado de
amido de milho anterior, mexendo bem de forma a evitar a formag&o de grumos.
Adicione a base da tarte.

3. Por fim, para o merengue comece por aquecer o mel numa panela com uma colher
de sopa de &gua. Bata as claras em castelo e adicione o mel aguecido aos poucos.

4. Para montar a tarte cologue por cima do creme de tangerina, os gomos de 4
tangerinas, adicione as claras e em castelo e leve novamente ao forno até
ficarem douradas.

Trugques e dicas:

Esta receita apesar de ndo ser tipica de Natal surge como uma excelente e saborosa
opcéao relembrando a importancia de ndo deixar estragar fruta, reforgando a sua
utilizagdo sempre que possivel em sobremesas nesta altura do ano. De preferéncia
as sazonais, como € o caso da tangerina, permitindo reduzir o teor de gordura e
aumentando o teor de fibras e alguns nutrientes presentes habitualmente na fruta.
A utilizagdo da batata-doce na base desta tarte permite obter um sabor adocicado,
sendo uma boa alternativa as tradicionais bases.

Curiosidades nutricionais:

A tangerina é uma fruta desta época, conhecida pela sua riqueza em vitamina C.
Declaragao Nutricional (por fatia: 50g) Duas tangerinas pequenas fornecem a quase totalidade de vitamina C por dia.
Destaca-se ainda a presenga abundante de magnésio e dos carotendides com
propriedades anti-oxidantes presentes na batata doce. Uma excelente opgao para
69 2 11,7 2,6 5 esta época. Apesar desta versdo alternativa apresentar uma redugao significativa na
quantidade de agucares adicionados, estes continuam a estar presentes, neste caso o
mel, pelo que o seu consumo devera ser moderado.

Energia (kcal) Proteina(g) HC(g) Acucares (g) Gordura
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Declaragao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal)

Proteina (g)

HC (g)
11,6

Acucares (g)

Lipidos (g)

3. Mauwelo assado cor, anis

4 pessoas | 30 minutos
Ingredientes:

+  400g marmelo * 1un.de sumo de laranja
* ‘4 pausdecanela +  2Estrelade anis

Modo de preparagao:

1. Comece por retirar o carogo ao marmelo e coloque um pau de canela no centro
de cada um.

2. Regue com o sumo de laranja e adicione as estrelas de anis.

3. Leve ao forno a assar a 180°C durante 30 minutos.

Trugues e dicas:

Esta receita apesar de ndo ser tipica de Natal surge como uma excelente e saborosa
opcéao relembrando a importancia de ndo deixar estragar fruta, reforgando a sua
utilizagdo sempre que possivel em sobremesas nesta altura do ano. De preferéncia
as sazonais, como € o caso do marmelo, permitindo reduzir o teor de gordura e
aumentando o teor de fibras e alguns nutrientes presentes habitualmente na fruta.
De preferéncia utilize a fruta com casca.

Curiosidades nutricionais:

0 marmelo é fruto desta época tipicamente utilizado em doces, como a marmelada.
Este apresenta quantidades aprecidveis de vitamina C, A, carotenos e de fibras. A
utilizagdo da canela e do sumo de laranja permite adogar esta receita sem que sejam
adicionadas grandes quantidades de agucares, sendo a fruta ja naturalmente doce.
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N, P wocha con, agagiado g;

4 pessoas | 30 minutos
Ingredientes:

* 4009 pera rocha com casca corta- +  bgagafrdo em pd

dasem 4 +  1paucanela
+ 100 ml vinho branco +  1lun.cascae sumo de limado
+ 10g mel

Modo de preparacao:

1. Comece por cortar a pera rocha com casca em metades de quatro.

2. Numa panela coloque a pera juntamente com o vinho branco, o mel, o agafréo,
o pau de canela e a casca e sumo de limdo.

3. Leve acozer em lume brando e sirva com o molho.

Truques e dicas:

Esta receita apesar de ndo ser tipica de Natal surge como uma excelente e saborosa
opc¢ao relembrando a importancia de ndo deixar estragar fruta, reforcando a sua
utilizagdo sempre que possivel em sobremesas nesta altura do ano. De preferéncia
as sazonais, como € o caso da pera rocha, permitindo reduzir o teor de gordura e
aumentando o teor de fibras e alguns nutrientes presentes habitualmente na fruta.
De preferéncia utilize a fruta com casca.

Curiosidades nutricionais:

As sobremesas com fruta permitem de um modo geral reduzir o teor de gordura
presentes em muitas sobremesas da época e adicionar nutrientes pouco comuns

Declaracao Nutricional (por pessoa) ‘ nas sobremesas como é o caso das fibras. A pera rocha é um fruto tipicamente desta
. > ” - época e nacional, fazendo parte da nossa tradigdo alimentar. Esta fruta é rica em
Energia (kcal)  Proteina(g) HC(g) Acucares (g) Lipidos (g) 4gua, apresenta um baixo valor energético, quantidades aprecidveis de fibras e é uma

excelente fonte de vitaminas e minerais. Contudo, apesar de esta receita privilegiar a
utilizagdo de fruta, contém também acucares adicionados como € o caso do mel e do
alcool presente no vinho branco, pelo que o seu consumo devera ser moderado.
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Declaragao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal)
121

Proteina (g)
i

HC (g)
13,5

Acucares (g)
185

Lipidos (g)

6

B, Waea salteada cory, noges d

4 pessoas | 15 minutos
Ingredientes:

+ 4009 maca +  1paucanela
+ 20g nozes +  1cascalimao
+  5gcanelaem po +  lcascalaranja

+  1colher de sopa de azeite (10g)

Modo de preparacio:

1. Comece por cortar a maga em metades.

2. Numa frigideira antiaderente coloque o azeite, a maga, o pau de canela, casca
3. delimao e laranja e salteie tudo.

4, Junte as nozes picadas e termine com a canela em po.

Truques e dicas:

Esta receita apesar de ndo ser tipica de Natal surge como uma excelente e saborosa
opcdo relembrando a importancia de ndo deixar estragar fruta, reforgando a sua
utilizagdo sempre gue possivel em sobremesas nesta altura do ano. De preferéncia as
sazonais, como é o caso da maga, permitindo reduzir o teor de gordura e aumentando
o teor de fibras e alguns nutrientes presentes habitualmente na fruta.

De preferéncia utilize fruta com casca.

Curiosidades nutricionais:

As sobremesas com fruta permitem reduzir os teores de gordura e aglcares
adicionados e aumentam a presenca de pectinas e outras substancias protetoras.
Portugal é um pais rico em variedades de maca. Desde a maca de alcobaca a maga
Bravo de Esfolme, sdo varias as variedades que podem ser utilizadas e consumidas
privilegiando a producdo nacional nesta época. A maga é uma fruta que apresenta
baixo valor caldrico, rica em dgua, com quantidades aprecidveis de fibras e é uma
excelente fonte de vitaminas e minerais. A presenca de frutos secos, como a noz,
enriquece nutricionalmente esta sobremesa, mas ao mesmo tempo também aumenta
0 seu teor energético pelo que o consumo, mais uma vez, devera ser moderado.
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3.

Bebidas de natal

0 consumo de dgua e uma adequada hidratagao as refeigcdes nesta altura do
ano é essencial, pois permite:

+  Reduzir a fome e dar maior sensagao de saciedade;

+  Favorecer o trabalho renal a eliminagdo de metabolitos;

+  Reduzir o risco de infecao urindria;

+  Melhorar o aspeto da pele, cabelo e unhas;

»  Reduzir o impacto do consumo excessivo de sal, contribuindo
para o melhor controlo da pressao arterial;

+  Diminuir a possibilidade de ocorréncia de dores de cabeca
no dia seguinte;

. Evitar o consumo excessivo de bebidas mais caldricas e
assim o ganho de peso nesta altura.

E neste sentido gue deixamos algumas sugestdes de como pode aromatizar
as suas aguas e enriquecer a sua mesa de Natal com opgdes equilibradas, de
baixo valor energético e saborosas.
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Energia (kcal)

Proteina (g)

HC (9)

AcUcares (g)

Lipidos (g)

4 pessoas | 5 minutos
Ingredientes:

+ 400 mléagua
+ 20groma

Modo de preparacéao:
1. Esprema o sumo da roma para a dgua, misture e sirva.

Truques e dicas:

Uma solucdo alternativa para aromatizar a sua agua, enriquecendo-a com a roma,
fruta desta época.

Curiosidades nutricionais:

Uma alternativa que confere aroma a agua, promovendo a hidratagdo durante esta
altura festiva.
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Declaragao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal)

Proteina (g)
0,3

HC (9)
4

Acucares (g)

Lipidos (g)
0,1

l.ﬁgumdgmstar&uemg

4 pessoas | 5 minutos
Ingredientes:

+ 300mlagua +  40g castanha
+ 100g gelo +  lestrelaanis

Modo de preparacao:
1. Coloque as castanhas em cru na liquidificadora com a dgua e o gelo, e triture.
Por fim coloque a estrela de anis.

Truques e dicas:

Uma solucao alternativa para aromatizar a sua agua, enriguecendo-a com a
castanha e o anis.

Curiosidades nutricionais:

Uma alternativa que confere aroma a agua, promovendo a hidratagdo durante esta
altura festiva.
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Declaracgao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal)

Proteina (g)
0,03

HC (9)
I

Acucares (g)
187

Lipidos (g)

0,06

4 pessoas | 5 minutos
Ingredientes:

300 ml agua
100g gelo
50g maca verde

Modo de preparagao:
1. Coloque a maga com casca, gelo e agua numa liquidificadora e triture tudo.

Truques e dicas:

Pode substituir a maca por folhas de espinafres ou até mesmo por agrido.
Uma alternativa colorida e agradavel para aromatizar a sua dgua.

Curiosidades nutricionais:

Uma alternativa que confere aroma a agua, promovendo a hidratagdo durante esta
altura festiva.
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Declaracgao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal)
106

Proteina (g)
7

HC (9)

Acucares (g)

9,7

Lipidos (g)
19

4 pessoas | 15 minutos
Ingredientes:

400ml leite

100g castanha assada

1 colher de cha de canela em po
Casca e sumo de laranja

Modo de preparacgao:
1. Cologue todos os ingredientes numa liquidificadora e triture até obter a
consisténcia de um batido e sirva.

Truques e dicas:

Uma opcgao de bebida que permite reaproveitar quaisquer sobras de castanhas
inovando numa bebida alternativa.

Curiosidades nutricionais:

A castanha é uma excelente fonte de energia isenta de gluten, pobre em gordura e
nao contém colesterol. Para além disto, & uma excelente fonte de vitamina C e com
quantidades apreciaveis de calcio, ferro, magnésio, potassio, foésforo, zinco, cobre,
manganésio, selénio e fibras.
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Declaracao Nutricional (por pessoa)

Energia (kcal)  Proteina (g) Acucares (g)

2. Hatudo de abobora,

4 pessoas | 15 minutos
Ingredientes:

+ 300mlagua
+  200g abdbora cozida

+ 100g gelo
» 1un.deraspae sumo de laranja
+ Yilimao

Modo de preparacao:

1. Comece por cozer a abdbora.
2. Coloque todos os ingredientes numa liquidificadora e triture até obter a
consisténcia de um batido e sirva.

Truques e dicas:

Uma opgao de bebida que permite reaproveitar quaisquer sobras de abdbora
inovando numa bebida alternativa

Curiosidades nutricionais:

Em termos boténicos, a abdbora é considerada um fruto da familia do meldo e da
melancia, no entanto, é habitualmente integrado na categoria dos horticolas.

Em relacdo a sua composicao nutricional apresenta um baixo valor energético e um
interessante contetido em compostos bioldgicos ativos, como € o caso dos
carotenoides responsaveis pela sua cor laranja/amarela caracteristica. Possui ainda
quantidades apreciaveis de potassio e outros minerais e vitaminas como ferro, célcio,
magnésio, vitaminas do complexo B e C. Desta forma, pode-se considerar a abdbora
um promotor de saude de baixo custo e com um baixissimo contetido calérico
associado a um elevado valor nutricional aqui incorporada neste batido.
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