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NATAL

Como controlar a ingestdao de doces?
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Para além dos doces existem
outros cuidados para que as
refeicoes ndo sejam
hipercaloricas e de baixa
densidade nutricional

oy

Nesta época festiva € muito comum haver
exageros no que toca a ingestao alimentar.

Seja a mesa com a familia ou em jantares de
amigos facilmente consumimos maiores
qguantidades ou a qualidade nutricional das
refeicbes piora pela maior ingestao de
doces.

Que estratégias se podem adotar?

- Nas receitas que incluam leite opte pelo
magro e nas que levem natas troque para as
versoes light ou por iogurte natural magro;

- A gordura absorvida pelos alimentos esta
relacionada com o seu tamanho. Por
exemplo: quanto maiores forem os Sonhos
menor teor de gordura terao;

- Reduza a quantidade de agucar incluido
nas suas receitas ou troque por stevia;

- Receitas com elevado numero de gemas,
substitua parte delas pelas claras;

- Numa refeicao onde exista um doce como
sobremesa, ¢é importante reduzir as
quantidades globais dessa mesma refeigao
e aumentar o aporte de horticolas;

Candida Marques
Nutricionista

Outros cuidados importantes

Para além dos doces, existem outros cuidados para
que as refeicdes nao sejam hipercaléricas e de
baixa densidade nutricional.

- Evitar regar abundantemente o bacalhau com
azeite;

- No dia da Ceia realize o numero de refei¢cdes
habitual;

- Se optar por doces, prefira os caseiros ao invés dos
de compra;

- Confecione porcdes apenas para o dia da Ceia e de
Natal;

- Mantenha o exercicio fisico na quadra natalicia;

- Faca uma lista detalhada dos ingredientes e
quantidades estritamente necessarios para o dia,
evitando que cozinhe em excesso.
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Apesar de o bacalhau poder ser
demolhado este apresenta elevado

Por cada 100g de bacalhau seco, salgado, demolhado e

teor de sal pelo que se recomenda cozido existem:
- e 106 calorias;
a exclusao do sal como tempero. . 0.1g de gordura;
e 0Og de hidratos de carbono;
” e 26,29 de proteina;
e 0Og de fibras;
e 379 de sal

O bacalhau que consumimos nesta época
festiva nao é capturado na nossa costa mas
nao deixa de ser o centro das atencdes da
mesa dos portugueses.

E capturado nas dguas do Atlantico Norte e
Pacifico Norte e é comprado sob a forma de

salgado seco sendo que hoje em dia ja se
encontra noutras formas igualmente
nutritivas: congelado, em filetes ou fresco.

Quais as caracteristicas nutricionais? Como minimizar o teor de sal através da demolha?

O bacalhau é considerado um peixe magro Neste processo, em que o bacalhau pode adquirir mais

pelo baixo teor de gordura: apresenta 0,1g 35% do seu peso, idealmente deve:
de gordura por 100g.

A gordura presente é do tipo 6mega-3, com e Colocar agua fria (inferior a 8°C) num recipiente;

e O bacalhau devera ser imerso totalmente com a
pele virada para cima;

e O recipiente deve ser armazenado no frigorifico
durante 24 a 36h;

e A adgua deve ser mudada até 3 vezes ao dia.

propriedades anti-inflamatorias.

A nivel proteico este alimento oferece
proteina de elevado valor bioldgico.

Oferece também célcio, féosforo e magnésio,
vitaminas A, B6, B12, D e E.

De salientar que apesar de o bacalhau
poder ser demolhado este apresenta
elevado teor de sal pelo que se recomenda
a exclusao do sal como tempero.

Referéncia:

- Bacalhau. Alimentagédo Saudavel. Programa Nacional para a Promogao de Alimentacado Saudavel (PNPAS).Direcao-Geral de Saude. Disponivel em:
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimento/bacalhau/

- Barbosa Mariana et al. Bacalhau a lupa. Associagcao Portuguesa dos Nutricionistas. Dezembro de 2015.

- Tabela da Composicdo de Alimentos. Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge, |. P.- INSA. v 3.2 - 2018.



Receita: Bolo Rei Caseiro

Ingredientes:

e 7509 de farinha

e 1509 de agucar

e 30g de fermento de padeiro

e 1759 de frutas cristalizadas

e 2509 de frutos secos a escolha

e 150g de margarina

e 1 colher de sobremesa de sal iodado
e 4ovos M

e 1dl de vinho do Porto

e 1 ovo para pincelar

e 50g de agcUcar em pod para polvilhar
e raspa de laranja q.b

e raspa de limao qg.b Sugestdo de apresentacdo - Receita adaptada

Procedimento:

- Pique as frutas cristalizadas e os frutos secos, tendo o cuidado de deixar de lado alguns para decorar
o bolo. Misture tudo e deixe a macerar com o vinho do Porto;

- Dissolva o fermento de padeiro em 1 dl de dgua morna, junte-lhe uma chavena de farinha, misture
bem, tape com um pano e deixe levedar num lugar quente durante 15 minutos;

- Bata a margarina com o agucar, as raspas de limao e laranja, junte os ovos, batendo um a um, e o
fermento;

- Quando tudo estiver bem ligado, adicione o resto da farinha e o sal, amassando até que a mistura
figue elastica e macia. Junte as frutas e volte a amassar;

- Molde a massa em forma de bola, polvilhe-a com farinha e tape-a com um pano, deixando levedar
durante 3 horas ou até duplicar de volume;

- Coloque a massa num tabuleiro e fagca um buraco no meio;

- Pré-aqueca o forno a 180° C;

- Pincele o bolo com a gema de ovo batida e enfeite toda a superficie com as restantes frutas
cristalizadas e frutos secos;

- Espalhe o aglcar em pd em 4 montinhos por cima do bolo e leve ao forno durante 35 a 45 minutos.
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