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DICA SEMANAL DE NUIRICAO EDICAO N° 233/ 19 a 23 de dezembro de 2022

Conselhos para evitar excessos alimentares nestaépoca: @ (] ) n ' Nesta dica semanal, optamos por apresentar uma
e lz ata deliciosa receita:
4 Manter a rotina didria com uma alimentac3o equilibrada e pratica ® =N

regular de exercicio fisico. Leite de Creme de Abdbora

4 N3oiras compras com fome. A tendéncia serd comprar produtos que | di P - ‘
~ . . o ngredientes: .
ndo constavam nas necessidades iniciais, que por norma sdo gredientes . . "
o 1/2L de leite magro ou bebida vegetal; .

alimentos mais caldricos, maior teor de agulcar e gordura. Leve uma

list tenh fiel N o 1Paude canela;
i mantenha-se fi . 50, .
sta e. antenha-se fiel a esta . . . Na confegéo: o 1laranja;
4 Planeie as ementas a confecionar no Natal com os ingredientes 4 Para reduzir a absorcdo de éleo deve- o 20vos;
correspondentes. Assim, ird comprar apenas aquilo de que necessita se manter a temperatura até 180°C e o 50g de agucar;
e ndo outros alimentos que pode ja ter em casa ou que pode quanto maior o alimento, menos o 200g abdbora cozida e escorrida;
dispensar. gordura iré absorver. o 2C.sopa rasas de amido de milho (farinha tipo Maizena®);
4 Confecionar quantidades adequadas tendo-em conta o nimero de 4 Reduzir para cerca de metade a o Canela em péd.
pessoas de forma a evitar desperdicio alimentar Evitar petiscar ao ; . .
e . . - ‘ quantidade de agucar nas suas Modo de preparagio:
preparar as refei¢bes, pois facilmente se perde nogdo da quantidade receitas.

o Levar ao lume o leite, o pau de canela e a casca de

de comida ingerida. . . . .
E laranja e deixar ferver. Desligar e deixar repousar;

4 Iniciar as refei¢des natalicias com uma sopa e acompanhar o prato

o  Colocar numa tigela os ovos, o aguicar e o sumo da

com uma quantidade generosa de horticolas. laranja e misturar;

4 Privilegiar o consumo de &gua em detrimento de sumos, o  Adicionar o amido de milho e mexer; :
refrigerantes e bebidas alcodlicas. Que 0 amor e a unido sejam os principais o Acrescentar o preparado inicial e homogeneizar; m

4 N3oirparaosjantares e convivios com fome, porque acaba por haver ingredientes da sua noite de Natal. o Com auxilio de um coador colocar a mistura num outro
um maior descontrolo na ingestdo e nas escolhas alimentares. Boas festas! tacho; ) )

4 Comer devagar, aproveitar para conviver e conversar. Mastigar ‘ © Juntar abobora, mexer e leva ao lume até ferver; @
rapidamente leva a uma maior ingest3o e pior digest3o. o Distribuir por varias tagas e guardar no frigorifico;

o Polvilhar com canela e servir.

Bom apetite!
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