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O Natal é uma época de partilha, de costumes... e as receitas tradicionais néo podem
falta a mesa da Ceia de Natal!

abemos que o consumo alimentar nestas alturas se torna mais farto e com a presenga
de alimentos “menos saudaveis”.

Este E-book oferece um exemplo de uma ementa para a sua Ceia de Natal, com receitas
um pouco adaptadas, de forma a se tornarem mais sauddveis, mas mantendo a esséncia
da receita original.

—
§ Aceite também algumas dicas e sugestoes para gerir melhor esta época e tornar a sua
— Ceia de Natal mais sauddvel!
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ENTRADAS
SALADA DE POLVO
QUEIJO FRESCO COM TOMATE CHERRY E NOZ
CAMARAO COZIDO COM CEBOLINHO

SOPA
CREME DE ABOBORA COM HORTELA

PRATO
BACALHAU DE CONSOADA
PERNA DE PERU NO FORNO COM ARROZ AROMATICO DE LEGUMES E GRELOS

SOBREMESA
FRUTA LAMINADA
ARROZ DOCE
LEITE CREME
FAROFIAS EM CAMA DE FRUTOS VERMELHOS

CEIA
FILHOS DE ABOBORA
RABANADAS
BOLO RAINHA

\ AS QUANTIDADES DESCRITAS NAS RECEITAS SAO PARA APROXIMADAMENTE 4 ADULTOS
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ENTRADAS

Ingredientes

Polvo cozido 800g

Tomate 2

Pimento 1

Cebola 2

Dentes de alho 2

Coentros ou salsa 1 molho
Orégaos A gosto

Azeite e vinagre balsamico g.b.
Sal e pimenta q.b.

Preparacgdo

Pique todos ingredientes em pedacos pequenos (depois de cozido o polvo e cortado). Junte
todos os ingredientes e, na saladeira, tempere com o azeite, vinagre, sal e pimenta.

Sirva fresco.

Para cozer o polvo: Prepare e lave o polvo. Leve a panela de pressao, em lume forte, com 1
copo de agua e 1 cebola (com a casca). Deixe cozer por 20 minutos. ApQs arrefecer, abra a
panela de press3o, escorra o polvo, corte-o aos pedacinhos e esta\progto p#ra a/salada.
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ENTRADAS

¥,

salada de p@m

Valores nutricionais

. 100g Por dose (120g)
médios por:
Valor energético (Kcal) 94,40 122,73 :
Hidratos de carbono (g) 0,30 0,39 R
< Proteinas (g) 20,71 26,93 R——
§ Lipidos (g) 1,21 1,57
§ Fibra (g) 0,12 0,15
g Sédio (mg) 162,89 211,76
~ il |
N A\ W/ §‘
\ . | NN -
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Ingredientes Q uﬁmsco com

-
tomate che@e

Tomate cherry 100g ey

Queijo fresco magro 125g
Noz 30g

Preparagdo

Corte o queijo fresco em laminas; lave bem o tomate e descasque as nozes.
Disponha os ingredientes como sugerido na imagem.

N
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ENTRADAS

ngﬁ)fresco com |

tomate che@ e
noz

Valores nutricionais

: .. 100g Por dose (45g)
médios por:
Valor energético (Kcal) 146,83 66,07 ks
Hidratos de carbono (g) 3,40 1,53 e
Proteinas (g) 3,12 1,41
Lipidos (g) 13,48 6,07
CLE Fibra (g) 1,83 0,82
: ! Sédio (mg) 12,43 5,59

‘ V’/ ,
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Ingredientes

Camarao 500g
Cebolinho 1 ramo
Sal 1 pitada

Preparagdo

Coza o camardao em agua com uma pitada de sal.
Disponha na travessa polvilhado com cebolinho.

<l
\\
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ENTRADAS

Ca_ﬁb‘o cozido

com ceboli
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ENTRADAS

anfc‘io cozido
com ceboli@

Por dose (80 g)

Valor energético (Kcal) 99,17 79,34
Hidratos de carbono (g) 0,4 0,32
Proteinas (g) 22,6 18,08
Lipidos (g) 0,8 0,64
Fibra (g) 0

Sddio (mg) 1600
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Ingredientes
me de

Abdbora - 300g limpa abobora C%
Couve-flor - 150g hortela

1 Cenoura pequena - 80g '

1 Cebola pequena - 50g

Hortela - 4 raminhos pequenos

Azeite - 1 colher de sopa

Sal 1 pitada

Preparagdo

ponha-os a cozer em agua (até cobrir os alimentos). Tempere com uma pitada de sal. No
final da cozedura, junte o azeite e passe tudo com a varinha magica até ficar em creme. Ao
servir a sopa, coloque um raminho de hortela em cada prato. :

—
Q Descasque a cebola, e raspe a pele da cenoura. Corte todos os legumes em pedagos e
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dg/eme de

abébora c
hortela

Por dose (250 ml)
por:

Valor energético (Kcal) 27,76 69,42
Hidratos de carbono (g) 2,14 5,35 \;
Proteinas (g) 0,74 1,85 7
Lipidos (g) 1,86 4,65
Fibra (g) 1,33 3,34
Sodio (mg) 55,13 137,83
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Ingredientes

Couve penca 1 molho
Batata 370g

Bacalhau 4 postas pequenas
Ovos 4

Cenouras 4

Cebolas 4

Dentes dealho3 a4

Azeite 1dL

Vinagre q.b.

Sal 1 pitada

Demolhar bem o bacalhau. Cozer o bacalhau juntamente com a couve, as cenouras e as
cebolas. A parte, cozer as batatas com a pele e os ovos. Na altura de servir pelar as batatas e
descascar os ovos.
Temperar com azeite, vinagre e os alhos picados.

& | Preparagéo
S
==
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Valores nutricionais médios

por:
Valor energético (Kcal)
Hidratos de carbono (g)

Proteinas (g)

% Lipidos (g)
> 2 Fibra (g)
? sédio (mg)
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Bgmhau de

Consoad

100 g Por dose (200 g)

64,71 129,42 :
7,36 14,73 =
3,40 6,80 =
2,37 4,74
1,82 3,65

244,86 489,73

W
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Ingredientes

I:Ede peru
Perna de peru 1 pFrno com

Laranjas 2 ar;'bz arom«@:o
Limdes 2 L delegumese

Salsa q. b. ' grelos
Pimentao doce 1 colher cha
Azeite 2 colheres de sopa
Dentes de alho 3
Sal 2 colheres de cha
Pimenta q. b.
Arroz basmati 200g
Alho francés 100g
Cenoura ralada 50g
Sementes de girassol 50g
Grelos 1 molho
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Perna,de peru
10.forno com

-
arroz aromc@:o
de legumes e
grelos

Arranje a perna de peru. Prepare uma marinada com agua, as laranjas e os limdes
cortados em gomos pequenos. Deixe repousar durante umas horas no frigorifico.
Aqueca o forno a 180°C. Retire a perna de peru da marinada e coloque-a num
tabuleiro de forno, juntamente com 200mL da marinada. Descasque os dentes de
alho e pique-os.

=l Tempere o peru com o pimentdo-doce, os dentes de alho e o sal.

Q Regue com o azeite e leve ao forno durante aproximadamente 40 minutos até que a
i

-—/

perna fique assada e douradinha.
Vire a perna de peru de vez em quando e regue-a com o seu préprio molho. Se
necessitar, acrescente um pouco de agua. Retifique os temperos se necessario,
retire do forno e sirva polvilhada com salsa picada. \
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PRATO

Perna,de peru
orno com

U<
arroz arom@:o
de legumes e
grelos

Preparagdo do arroz e dos grelos

~Para fazer o arroz, ferva a agua, com os legumes e o tempero.

Quando a agua estiver a ferver, junte o arroz.

Quando ferver novamente, termine a cozedura em lume brando, com a panela semi-tapada
e junte as sementes de girassol no final.

—
Q Para os grelos coza-os em dgua a ferver com uma pitada de sal. No final tempere-os com um
B:'/ fio de azeite.
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130,00
10,20
8,34
5,90
1,40
328,02
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Perna,de peru
noiforno com
arroz arom@:o
de legumes e
grelos

Por dose (150g)

195,00
15,30
12,51

8,4
2,10
492,03




DIETETICA
CENTRO 'k &
HOSPITALAR 5
LEIRTIA ‘ J

SOBREMESA

¥

Ingredientes Fruta Lamin#a

Abacaxi 100g

Kiwi 100g

Manga 100g

Laranja 100g

Frutos vermelhos 50g

Preparacgdo

Descascar a fruta e laminar.
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Fruta Lamin@la

Informagao Nutricional — Fruta laminada

Valores nutricionais

o 100g Por dose (160g)
médios por:

Valor energético (Kcal) 42,30 67,68 ik
: Hidratos de carbono (g) 8,57 13,71 . =
= Proteinas (g) 0,78 1,25
Q Lipidos (g) 0,37 0,59
i .
—

Fibra (g) 2,75 4,40

sédio (mg) 5,33 s,§3
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SOBREMESA

Ingredientes

Arroz carolino 100g
Agua 100mL

Leite magro 1L
Acgucar amarelo 60g
Sal 1 pitada

Casca delimdo 1
canela em pé q.b.

Ferve-se o leite com a casca de limao. Entretanto, leva-se um tacho ao lume com a agua e
guando esta ferver junta-se o arroz bem lavado e escorrido. Depois de o arroz cozer entre 3
a 4 minutos, conforme o tamanho do grao, vai-se adicionando, pouco a pouco e mexendo, o
leite quente.

Junta-se o acgucar quando o arroz ja esta cozido e deixa-se ferver um pouco mais. Esta
operagdo leva cerca de uma hora. Por fim, deita-se o arroz em tagas individudis e polvilha-se
com canela a gosto.

colher de sopa cheia)

Nota — pode-se usar adogante stevia em vez do agucar (aproximadamente 1 ‘ ~ ///
/

\

/7
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Valores nutricionais
L 100g Por dose (120g)
médios por:

30,78 96,94 ~
16,22 19,46 =
3,56 428 -

021 035
018 022

Sodio (mg) 35,86 43,03
N W
N g e N\ "z
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SOBREMESA

Ingredientes ‘

Leite magro 1L Leite Crer@

Gemas de ovo 6

Agucar mascavado 150g
Amido de Milho 40g
Casca de Limao 1
Canela 1 pau

Preparacgdo

Levar ao lume o leite com a casca de lim3o e o pau de canela.
Misturar as gemas com o agucar e o amido de milho.
Adicionar um pouco de leite quente a mistura anterior e mexer até ficar homogéneo.
Adiciona-se ao restante leite lentamente, mexendo sempre ao lume, até engrossar.
Deixe arrefecer.

Polvilhe com acucar mascavado e queime a superficie com um ferko quénte.

Nota — pode-se usar adogante stevia em vez do acgucar (aproximadamente_2
colheres de sopa cheias) )
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Informagao Nutricional — Leite Creme

Valores nutricionais

o 100g Por dose (130 g)
médios por:

Valor energético (Kcal) 109,97 76,98 ik
: Hidratos de carbono (g) 18,14 12,70 . =
= Proteinas (g) 3,89 2,72
Q Lipidos (g) 2,56 1,79
b 000 0,00

Sodio (mg) 37,18

26,02
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SOBREMESA

Ingredientes Fa,‘% em cama’

I
: r
Claras 6 aey ”t"g
Aclcar amarelo 50 g vermelhos

+ 2 colheres de sopa
Frutos vermelhos congelados 500g

Preparacgdo

Bata as claras em castelo bem firme juntamente com 50 g de acucar. Leve ao forno até

§ ficarem douradas.
/

: : Para o molho, leve ao lume a ferver os frutos vermelhos com 2 colheres de sopa de agucar e
— deixe apurar 10 minutos.

\ Nota — pode-se usar adogante stevia em vez do agucar (aproximadamente_1 \ | ~ ’
\ colher de sopa + 1 colher de sobremesa) L\ / #
: : ' /7 ’
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Farﬁf em cama '

“de fruto’

vermelhos

Por dose (120g)

Valor energético (Kcal) 177,00
Hidratos de carbono (g) 38,08
Proteinas (g) 5,15
Lipidos (g) 0,22
Fibra (g) 1,07
82,75

Sodio (mg)
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CEIA

Ingredientes

Abdébora-menina 1Kg
Fermento em p6 10g " \
Laranjaem sumo 1 Q=Y. P8 Ab@ra

Farinha integral 400g

Ovos 3
Acucar mascavado 50g
Sal 1 pitada
Acucar para polvilhar q.b.
Canela em pd q.b.
Oleo para fritar g.b.

\ Preparacdo

T
—
7 . . 7 . \
Comece por cozer a abdbora no dia anterior em agua e sal e reserve no frio num escorredor. .
! 7 . 7
~! Reduza a abdbora cozida a puré. ———
Q Dissolva o fermento no sumo de laranja e junte ao puré de abdbora. T———mw
33 Adicione os ovos inteiros e mexa muito bem. o
_-( Va acrescentando a farinha aos poucos e quando terminar reserve a massa durante uma hora para levedar.

" FjlhoSes fritas: com o auxilio de duas colheres, faga bolinhas com a massa e merguylhe em 6leo bem quente. \
— Depois de fritas coloque-as em papel absorvente. Troque o papel absorvente pgra elfmingr o maximo de !
gordura possivel. Misture o agucar e canela e polvilhe as filhoses. ‘ ‘

3

Nota — pode-se usar adogante stevia em vez do agucar (aproximadamente 1
colher de sobremesa cheia)
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Informacao Nutricional — Filhds de Abobora
Valores nutricionais

TS T 100g Por dose (60g)
Valor energético (Kcal) 111,11 66,66 b
Hidratos de carbono (g) 22,48 13,49 i
Proteinas (g) 3,03 1,82
Lipidos (g) 0,83 0,50
s Fibra (g) 2,99 1,79
: ! Sodio (mg) 2,23

1,34
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Ingredientes

Gemal

Claras 3

Leite magro %2 chavena de cha
Acucar mascavado 100g

Pdo integral fatiado 4 fatias (200g)
Azeite e farinha para untar q.b.
Canela e agucar amarelo para polvilhar g.b.

Preparagdo

' Bata a gema e as claras, ligeiramente, com um batedor de arame, e misture com o leite e o agucar.
. Mergulhe as fatias de pao nessa mistura, embebendo-as completamente.

N Barre uma travessa de ir ao forno com azeite e farinha.

—— Levar ao forno bem quente, pré-aquecido a 280°C, diminuindo a temperatura para 180°C, por
——aProximadamente 20 minutos.

= Virar as rabanadas na metade do tempo, para dourarem nos dois lados.
\Retire e polvilhe com a canela misturada com o agucar

\ Nota — pode-se usar adogante stevia em vez do agucar (aproximadamente 1

colher de sopa cheia).
Pode optar por fritar as rabanadas de modo tradicional.

S
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Valores nutricionais
médios por:

Valor energético (Kcal)
Hidratos de carbono (g)
Proteinas (g)

Lipidos (g)
Fibra (g)
Sodio (mg)
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100g Por dose (50g)
186,78 93,39 ik
33,68 16,84 i
6,16 3,08
2,91 1,46
2,27 1,13

200,27 100,13

W




Ingredientes

Acucar amarelo70 g

Laranja 1 (raspa + 20g do sumo)
Leite magro 120 g

Azeite 50 g

Gemas 3 + 1 para pincelar
Fermento fresco 15g

Farinha com fermento 220 g
Farinha integral 200g

Sal 1 pitada

=
Q Frutos secos (améndoas, nozes e
SR avelds) 300 g
—
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CEIA

Junte o leite morno com o acglcar, a raspa da laranja e o azeite. Mexa bem.

A parte bata as gemas com um garfo.

Adicione a mistura do leite as gemas, o fermento desfeito e o sumo da laranja e mexer bem.
Juntar as farinhas, pouco a pouco, mexendo sempre e no fim a pitada de sal.

Amasse com as maos e verificar que a massa se descola bem das maos. Se necessario acrescentar
mais um pouco de farinha.

—
Q} Deixar a massa repousar para levedar até atingir o dobro do volume.

E-book — Receitas sauddveis para a sua ceia de Natal
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CEIA

Q|

AT\
/”: "//,} Preparag¢do

.Q\ . Adicionar 200g dos frutos secos a massa depois de levedar.
, Colocar a massa num tabuleiro de ir ao forno polvilhado com farinha. Amassar com as maos até
formar uma bola e polvilhar com farinha.

Dar a forma de uma rosca, pincelar com a gema de ovo e decorar com os frutos secos que
= sobraram. Deixe novamente a massa dobrar de volume e de seguida colocar no forno pré-
Q aquecido a 180°C cerca de 20 min. Quando sair do forno, e ainda quente, pincelar com um pouco —=mw2

de mel ou geleia para dar brilho. —
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éolo Rainﬁ

Informacao Nutricional — Bolo Rainha

Valores nutricionais
médios por:

Valor energético (Kcal)
Hidratos de carbono (g)

Proteinas (g)

% Lipidos (g)
§ Fibra (g)
=t

Sdédio (mg)
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100g Por dose (60 g)
399,79 199,90
—~——
36,16 18,08 =
~ L —
9,73 4,87
23,73 11,87
5,96 2,98
26,27 13,14

"%

N //o



=

v

B =Y (g1 ' \ sanid M&
Drcas @ Orgap / ALE: \ | it L

ce1a de Natal .\ \

Planeie a ceia de Natal antecipadamente
consoante o numero de pessoas presentes.

dos pratos/doces da sua Ceia; estes sGo mais

—

Q * Procure confecionar em casa a grande maioria
I

/ V4 . . ,

— saudaveis e mais baratos!
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Fag¢a uma lista daquilo que vai confecionar com a respetiva lista de ingredientes.
Assim poderd comprar apenas aquilo que necessita.

* Faga as compras com tempo. Desta forma pode selecionar calmamente os alimentos
e aproveitar as promogoes.

* Analise os rotulos das embalagens e compare os pregos; assim pode escolher os
alimentos mais sauddveis e mais economicos.

A | Wi
I 1§ VAT
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Procure fazer apenas os pratos de que mais gosta e ndo todos os pratos tipicos do
natal, pois poderd ter tendéncia a comer mais.

=1 Confecione as quantidades estritamente necessdrias para a ceia de natal. Se
Q mesmo assim as sobras forem muitas congele e guarde para outra ocasido ou

€b

i

partilhe pela restante familia.
‘e Reserve as tradigoes alimentares para o dia 24 e 25 de dezembro e ndo para o més

——  todo!
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Reduzir na adigdo de gordura.
* Evite o uso de gorduras saturadas (origem animal), como as manteigas
* Prefira gorduras de origem vegetal (por ex.: o azeite)
Reduzir na adi¢do de sal; use as ervas aromadticas e especiarias.
Reduzir na adigdo de agucar e preferir o mascavado ou amarelo, ou mesmo o mel.
*  Prefira produtos integrais.

—
§ * Reduza na quantidade de carne ou peixe consumida.

* Reduza a quantidade de batata, arroz, massa.
* Aumente o uso de produtos horticolas.

Evite os fritos.

* Prefira assados com pouca gordura, cozidos e grelhados

—
§ * Faca refogados em cru. &\
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Ce1a de Natal A

Ndo deverad ir com fome para a sua Ceia de Natal.
Faca uma alimentagdo equilibrada ao longo do dia.
Ndo fique sentado toda a noite; se possivel va circulando!
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