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Introducao

Aproxima-se o Dia do Pai! Ja planeou como vai comemorar?

Neste dia especial, a Associacdao Portuguesa dos Nutricionistas apresenta algumas sugestdes para

miudos e graudos celebrarem este dia em familia, com uma alimentacao saudavel e muita animacao.

Consulte as nossas ideias originais e econdmicas de refeicao, actividades e presentes para surpreender o

Melhor Pai do Mundo.
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Sugestoes

- Uma refeicao em familia - \ y

Os filhos podem ajudar na preparacao da refeicdao para o Dia do Pai, com a supervisao dos adultos.

Composicao da refeigao: *receitas em anexo
- Creme de espinafres;

- Pao tostado com queijo fresco e pimento colorido;
- Salada de tomate com azeitona;

- Talharim com curgete e frango salteado;

- Crumble de fruta.

Nota: Acompanhe a refeicdo com sumo de laranja e alecrim. Se os
adultos preferirem, vinho maduro tinto (2 copos por dia para homens;
1 copo por dia para mulheres).
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Sugestoes

- Actividade ao avr lLivre - \ o

Com a chegada da Primavera, porque nao juntar a familia e organizar actividades ao ar livre?

- Passeio de bicicleta num parque ou jardim;
- Corrida num local a beira rio;
- Caminhada na praia;

- Percurso pedestre num trilho da sua zona...

Nota: Complete a actividade com um piquenique.
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Sugestoes

- Um miminho especial - \ y

Surpreenda o Pai com imaginacao e um presente criativo, facil e econdmico.

- Bolachinhas de laranja e canela - utilize formas de carros, coracdes, letras “PAl” (receita em anexo);
- Marcador de mesa decorado (ver anexo);

- Marcador de livros com mensagens saudaveis (ver anexo)...
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Anexoos

* Anexo A | Receita Creme de espinafres

* Anexo B | Receita Pdo tostado com queijo fresco e pimento colorido
* Anexo C | Receita Salada de tomate com azeitona

* Anexo D | Receita Talharim com curgete e frango salteado

* Anexo E | Receita Crumble de fruta

* Anexo F | Receita Bolachinhas de laranja e canela

* Anexo G | Marcador de mesa decorado

* Anexo H | Marcador de livros com mensagens saudaveis
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Anexo A

'@ 4 pessoas

- Creme de eopinafreo -

* Ingredientes:
Curgete: 350g

Cebola: 80g
Couve-flor: 400g

Sal: 0,5g

Espinafres: 100g
Azeite: 1 colher de cha

* Preparacao:
1- Lavar, descascar e cortar todos os horticolas;

2- Colocar numa panela a curgete, a cebola, e a couve-flor com agua;

3- Deixar cozinhar por alguns minutos;

4- Acrescentar o sal e deixe cozinhar até todos os horticolas estarem cozidos;
5- Adicionar os espinafres e deixar cozer;

6- Triturar tudo com a varinha magica;

7- Servir decorado com o azeite.
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Anexo B

- Pdo tostado com queijo fresoco e pimento colorido -

* Ingredientes:

Tomate: 200g

Alho: 2 dentes

Azeite: 1 colher de cha
Orégaos: q.b.

4 fatias de pao: 200g
Pimento vermelho: 50g
Pimento verde: 50g
Queijo fresco: 2 unidades

* Preparacao:
1- Triturar os tomates, previamente lavados, com o azeite, alho e os orégaos;

2- Torrar moderadamente as fatias de pao;

3- Lavar os pimentos e cortar em finas fatias;

4- Colocar o preparado de tomate e as tiras de pimento nas fatias de pao e levar ao forno, cerca de 15
minutos;

5- Retirar do forno e colocar por cima o queijo fresco fatiado em rodelas;

6- Polvilhar com orégaos.
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Anexo C

'@ 4 pessoas

- Salada de tomate com aeitona -

* Ingredientes:

Tomate cereja: 250 g

Azeitonas pretas: 70 g

Salsa:10 g

Vinagre balsamico:1 colher de sopa
Azeite: S5mL

Pimenta preta: g.b.

* Preparacao:
1- Lavar os tomates cereja e cortar em metades;

2- Fatiar as azeitonas pretas;
3- Num recipiente, misturar os tomates cereja, as azeitonas e a salsa;
4- Temperar com vinagre balsamico, azeite e pimenta preta.
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Anexo D

'@ 4 pessoas

- Talharim com curgete e frango salteado -

* Ingredientes:
Curgete: 500g
Azeite: 20 mL

Alho : 2 dentes

Peito de frango: 250g
Sal:1g

Tomilho: q.b.
Talharim: 280g

* Preparacao:
1- Lavar a curgete e cortar em tiras finas;

2- Numa frigideira colocar o azeite, o alho e o peito de frango cortado em fatias. Deixar saltear;
3- Quando o frango estiver cozinhado, adicionar a curgete;

4- Temperar com sal e tomilho;

5- Cozer a massa segundo as indicacdes do rétulo;

6- Escorrer a massa. Num recipiente, misturar a massa com o preparado de frango e curgete;

7- Decorar com folhas de tomilho fresco.
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Anexo E

'@ 4 pessoas

- Crumble de fruta -

* Ingredientes:

Banana: 160g (1 unidade)

Kiwi: 80g (1 unidade)

Ananas: 100g

Améndoas: 5 unidades

Avelds: 12 unidades

Flocos de aveia: 40g

Canela em po: g.b.

Mel: 1 e % colheres de sopa

Laranja: Sumo de 1 laranja pequena
logurte natural sélido magro: 2 unidades
Horteld menta

* Preparacao:
1- Tostar as améndoas numa frigideira anti-aderente;

2- Num processador, colocar as améndoas tostadas e arrefecidas e as avelas e triturar em pedacos
grosseiros;

3- Colocar o preparado numa taca e misturar com a aveia, a canela e o mel;

4- Lavar, descascar e cortar a fruta em pequenos pedacos;

5- Regar a fruta com o sumo de laranja. Triturar metade da fruta até ficar em puré;

6 - Colocar o puré de fruta em tagas individuais e, por cima, a fruta em pedacos;

7- Cobrir com o crumble e, por fim, com 2 colheres de sopa de iogurte e folhas de hortela menta.
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Anexo F

- Bolachinhas de laranja e canela -

* Ingredientes:

Farinha de trigo: 300g

Creme vegetal para barrar: 125g
Acucar: 100g

Ovo: 1 unidade

Laranja: 1 unidade

Améndoas picadas: 50g

Canela: 1 colher de cha

* Preparacao:
1- Envolver a farinha com o creme vegetal para barrar, o acucar e o ovo.

2- Juntar o sumo e a raspa da laranja;

3- Juntar as améndoas;

4- Mexer muito bem para que figuem uniformemente espalhadas e colocar no frigorifico

durante 30 minutos;

5- Polvilhar uma superficie com farinha, estender a massa com ajuda de um rolo e cortar com formas
proprias;

6- Colocar num tabuleiro forrado a papel vegetal e levar ao forno;

7- Retirar do forno quando as bolachas estiverem com uma tonalidade dourada;

8- Oferecer numa caixa original.
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Anexo G

- Marcador de mesa decorado -

G £
* Material necessario:
Marcador de mesa liso
Tinta de agua
Canetas coloridas e Sauddye/ alimeatqg fo
o

Ampedo/

* Preparacao:
1- Decorar os marcadores de mesa, com a ajuda das criancas.

Yma saudavel alimentagédo

Deixamos aqui alguns exemplos. para um pai campedo!

A '. '
AN I
Y /
N,

N Ps
:\»‘L’ Rodrigo, 8anos ‘gﬂ
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Anexo H

- Marcador de livios com mensagens saudaveis -

* Material necessario:
Cartolina colorida
Papel de encadernacgao
Canetas coloridas

* Preparacao: Reta -
1- Recortar um rectangulo da cartolina;
2- Decorar com ajuda das criancas, utilizando as mensagens saudaveis.; Versc
3- Encadernar o rectangulo de cartolina. ’

5 gtensagen? 8.‘“‘4:::;3 completa, variada equilibrada;
Deixamos aqui alguns exemplos. _yamos ter uma ahmdigﬂamente; \\‘

eber agua os dias; :
- Vamos E:omar o pequeno-almosC t0<'i|_05 ' s ‘ ’
= mos .o 1ha; .
e mais refeigdes em famie princar os dois-
_Vamos fazer os de bicicleta & br!

yvamos dar muitos passe!
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