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Sugestbes para uma tradicional Ceia de Natal mais saudave|

As receitastradicionaisdo Natal sao uma herancaa preservare transmitir para as

geracoesfuturas. Resultamde um conhecimentonotavel da arte de muito e bom

conseguircom os ingredientesnacionais Representammemaorias, Natais passados,
afectos, Natal presente, aromas e paladares,Natais futuros, saberese partilhas,

lareiras e livros antigosde cozinha,tantos e tantos sonhos,esperancasprendase

lembrancasanjose cantatas Cadaum contarado seupresepioK

Num momento de festa, em familia e com os amigos, sabemosque o consumo
facilmente se torna mais abundantee com a presencade alimentos possivelmente
menossaudaveigparaa saude

Estelivro pretende oferecerreceitasum pouco modificadasde forma a se tornarem
maissaudaveismasmantendoalgumdo saborcaracteristicada receitaoriginal Note
gue, havendoalteracdoda receita original, se colocaa mencao%poQde modo a se
preservaro receituariotradicionalportugués,a suadenominacace o modo de fazer

Aceite algumassugestoespara que a sua tradicional Ceiade Natal possaser mais
saudavel



Sugestbes para uma tradicional Ceia de Natal mais saudave|

Pontos criticos

Ingredientes
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Sugestbes para uma tradicional Ceia de Natal mais saudave|

Pontos criticos
Ingrealentes

A Gordura

I Evitar uso de gorduras saturadasrigem animal
I Preferir gorduras de origem vegetakEx: azeite

A Sal
A AcUcar
I Preferir acucar mascavado ou amarelo
t A Produtos integrais

Quantidades usade

(EONIECCOES cuimnarie



Sugestdes para uma tradicional Ceia de Natal mais saudave| ¥ |

Pontos criticos

Ingrealentes

Quantiaades 'usade

A Reduzir a quantidade de carne ou peixe consumida;
A Reduzir a quantidade de batatas, arroz, massa usada;
A Aumentar uso de produtos horticolas;

A Reduzir gordura, sal e acucar adicionados;
———) ] 0 de gordura = 9kca

———) ] 0 de acUcar = 4kca

(EONTECCOES Cculnarl



Sugestdes para uma tradicional Ceia de Natal mais saudave| ¥

Pontos criticos
Ingrealentes

Quantiaades ‘usacdec

CONIECCOES CUimari

A Evitar os fritos;

A Preferir os assados com pouca gordura;
A Fazer refogados em cru;

A Fazer cozidos e grelhados;



Receitas tipicas do Natal

Entradas

Pratos de.carne/peixe

Sobremesas doces

»

EFrutos Secos




Bolinhos de bacalhau
Croquetes
Sonhos de bacalhau

Alternativa

Sopa
Esparregadalde:legumes
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IngredientesS(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 hortela




Sugestdes para uma tradicional Ceia de Natal mais saudave] ¥ @& e

Preparacao
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 incorparea sopa.

Depois de pronta, coloque por cima as ervilhas frescas cozid:
ou enfeite com folhas de hortela fresca.
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IngredientesS(para 6 pessoas)

1 molho de nabicas

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 Ingredient:
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IngredientesS(para 6 pessoas)

1 molho de nabicas

1 cebola pequena

1 dente de:alho

1dL cle-azeite

1 colher de sopa de farinha de trigo
1dL «clelleite

1 colher de sopa de vinagre

sal



Sugestdes para uma tradicional Ceia de Natal mais saudave| ¥ EFES e

Preparacao
Cozemse as nabicas em agua temperada com sal, escerrem
se muito bem, apertandas entre as maos e reduzese a
pure.

Picamse a cebola e o alho e refogasa ligeiramente com o
azeite.

Juntamse as nabicas e salteiage sobre o lume.

Dissolvese a farinha no leite frio, juntae as nabicas e deixa
se cozer, mexendo.

Ao sair do lume, adiciorse 0 vinagre.

C0om estas alteracos

~ ey - N
reduz403KCa



Bacalhau cozido.com £
patatasceldegumes 1.

Polvocguisado »t.':"

Perurecheado %\y \
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IngredienteSpara 6 pessoas)

1 Molho de couve penca com talos
1,5Kg de Batatas

6 postas medias de bacalhau
5 a 6 dentes de alho picados
3dL de azeite

Sal (g.b.)

Que Ingreaiente



