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Receitas de Natal òtipoó tradicional 
Modifique alguns ingredientes deixando algum sabor 
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As receitas tradicionais do Natal são uma herança a preservar e transmitir para as 
gerações futuras. Resultam de um conhecimento notável da arte de muito e bom 
conseguir com os ingredientes nacionais. Representam memórias, Natais passados, 
afectos, Natal presente, aromas e paladares, Natais futuros, saberes e partilhas, 
lareiras e livros antigos de cozinha, tantos e tantos sonhos, esperanças, prendas e 
lembranças, anjos e cantatas. Cada um contará do seu presépioΧ 

 

Num momento de festa, em família e com os amigos, sabemos que o consumo 
facilmente se torna mais abundante e com a presença de alimentos possivelmente 
menos saudáveis para a saúde. 

 

Este livro pretende oferecer receitas um pouco modificadas, de forma a se tornarem 
mais saudáveis, mas mantendo algum do sabor característico da receita original. Note 
que, havendo alteração da receita original, se coloca a menção ΨtipoΩΣ de modo a se 
preservar o receituário tradicional português, a sua denominação e o modo de fazer. 

 

Aceite algumas sugestões para que a sua tradicional Ceia de Natal possa ser mais 
saudável. 
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Culinária Saudável 

 Pontos críticos 

 
Ingredientes 

Quantidades usadas 

Confecções culinárias 
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Culinária Saudável 
         Pontos críticos 
 

 

 

ÅGordura 
ïEvitar uso de gorduras saturadas ς origem animal 

ïPreferir gorduras de origem vegetal ς Ex: azeite  

ÅSal 

ÅAçúcar 
ïPreferir açúcar mascavado ou amarelo 

ÅProdutos integrais 
 

 

Ingredientes 

Quantidades usadas 

Confecções culinárias 
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Culinária Saudável 

             Pontos críticos 

 

 

 

ÅReduzir a quantidade de carne ou peixe consumida; 

ÅReduzir a quantidade de batatas, arroz, massa usada; 

ÅAumentar uso de produtos hortícolas; 

ÅReduzir gordura, sal e açúcar adicionados; 

 

 

1g de gordura = 9kcal 

1g de açúcar = 4kcal 

Quantidades usadas 

Ingredientes  

Confecções culinárias 
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Culinária Saudável 

  Pontos críticos 

 

 

 

 
 

ÅEvitar os fritos; 

ÅPreferir os assados com pouca gordura; 

ÅFazer refogados em cru; 

ÅFazer cozidos e grelhados;  

 

Confecções culinárias 

Ingredientes  

Quantidades usadas 
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Receitas típicas do Natal 

Entradas  

Pratos de carne/peixe 

Sobremesas doces  

Frutos secos 



 
Dicas para uma tradicional Ceia de Natal mais saudável 

 

 
                                                             
                                                          Sugestões para uma tradicional Ceia de Natal mais saudável 

 

Entradas típicas do Natal  

Bolinhos de bacalhau 

Croquetes 

Sonhos de bacalhau 

Sopa 
Esparregado de legumes  

Alternativa 
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Sopa de beterraba 

Ingredientes (para 6 pessoas) 

 2 beterrabas cruas  

 1 beterraba cozida  

 2 alhos franceses  

 1/2 couve branca  

 2 cebolas  

 3 raminhos de aipo 

 3 colheres de sopa de azeite 

 ervilhas frescas ou hortelã  
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Sopa de beterraba 

Preparação 
 Limpe e corte em juliana todos os legumes, excepto a 

beterraba cozida. 
Adicione o ramo de aipo e tempere com sal.  
Deixe cozer em lume brando durante 1 hora. 
Corte em tirinhas a beterraba cozida e incorpore-a na sopa. 

 Depois de pronta, coloque por cima as ervilhas frescas cozidas 
ou enfeite com folhas de hortelã fresca.   
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Esparregado de nabiças 

Ingredientes (para 6 pessoas) 

 1 molho de nabiças  

 1 cebola pequena  

 1 dente de alho  

 1dL de azeite  

 1 colher de sopa de farinha de trigo  

 1dL de leite  

 1 colher de sopa de vinagre 

 sal  

 

Que ingredientes 
alteraria? 
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Esparregado de nabiças 

Ingredientes (para 6 pessoas) 

 1 molho de nabiças  

 1 cebola pequena  

 1 dente de alho  

 1dL de azeite  

 1 colher de sopa de farinha de trigo  

 1dL de leite 

 1 colher de sopa de vinagre 

 sal  

 

6 dentes de alho 

½dL de azeite 

1dL de leite magro 
Sal moderado 
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Esparregado de nabiças 

Preparação 
 Cozem-se as nabiças em água temperada com sal, escorrem-

se muito bem, apertando-as entre as mãos e reduzem-se a 
puré. 
Picam-se a cebola e o alho e refogam-se ligeiramente com o 
azeite. 
Juntam-se as nabiças e salteiam-se sobre o lume. 
Dissolve-se a farinha no leite frio, junta-se às nabiças e deixa-
se cozer, mexendo. 
Ao sair do lume, adiciona-se o vinagre. 
 
 

 

Com estas alterações 

reduz 463kcal 
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Pratos típicos do Natal 

 

Bacalhau cozido com 
batatas e legumes 

Polvo guisado 

Peru recheado 

Cabrito assado 
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Bacalhau cozido com batatas e legumes 

Ingredientes (para 6 pessoas) 

 1 Molho de couve penca com talos  

 1,5Kg de Batatas  

 6 postas médias de bacalhau  

 5 a 6 dentes de alho picados  

 3dL de azeite 

 Sal (q.b.)  

 
 

Que ingredientes 
alteraria? 


