11 pratos para uma ceia saborosa, balanceada e nutritiva
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e € comum ter muitas expectativas em relagdo ao banquete
tradicionalmente servido no Natal, com direito a peru,
salpicao, farofa e diversos outros tipos de receitas
classicas, além, é claro, das deliciosas sobremesas. Mas,
sera que é possivel elaborar uma ceia que, ao mesmo tempo,

seja farta, saborosa e nutritiva?

A edpodtla €
Aom, dém e dom!




Vocé pode preparar
vecedad daundiyeld

de Natal...

inspiradas nos principais pratos classicos da data

comemorativa, sem deixar de lado a preocupacao
com um carddpio balanceado, nutritivo e saboroso.
Afinal, os alimentos sauddveis sao a base de uma

nutricio de qualidade e podem ser incluidos a
vontade nas suas receitas natalinas.

Acompanhe as sugestoes de receitas que temos para
que voce faca uma ceia de Natal, que nao vai ficar
devendo em nada em relacao aos pratos tradicionais!
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PERU DE

NATAL SAUDAVEL

Ele e a grande estrela do banquete da noite de Natal e nao
precisa ficar de fora do seu cardapio: estamos falando do
peru, que & uma excelente fonte de proteina para a sua ceia
saudavel, além de ser um alimento que ajuda na reducao dos
niveis de colesterol, rico em vitamina B6, niacina e selénio.

Nas receitas tradicionais, € comum o incremento com

manteiga, farofa, bacon e demais ingredientes com sadio e

gordura. Porem, nesta versao da receita, vocé confere como

fazer um peru assado saudavel, recheado com vegetais e
especiarias.

Anota ail

Para preparar o Peru de Natal saudavel, vocé ira precisar de:
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-1 peru

- Gal a gosto

- 1/2 xicara (cha) de azeite de oliva

- 2 cebolas grandes picadas em cubinhos
+ 4 cenouras grandes picadas

- 4 talos de aipo picados

+ 2 raminhos de tomilho fresco

+ 1 folha de louro

+ /2 xicara de vinagre balsamico

Modo de Preparo:

Tempere o peru com o sal a gosto e massageie a carne para que ela figue macia. Em seguida,

cologue a ave em uma panela e cubra com agua fria. Reserve na geladeira por 12 horas.

Pré-aguecao forno por 15 minutos em temperatura média (180°C), retire o peru da geladeira,
descarte a dgua salgada e lave bem a ave para retirar o excesso de sal. Feito isso, pincele

toda a carne com o azeite de oliva.

Utilize me tade da cebola picada, metade da cenoura, metade do aipo, um ramo de tomilho e a
folha de louro para preencher a cavidade do peru. Asse o peru descoberto durante, cerca de,

4 horas. Para garantir que a ave asse de maneira uniforme, vire-a de lado durante a cocgto.

Cerca de 30 minutos antes de terminar de assar, acrescente o restante dos legumes e o

tomilho na assadeira, em volta do peru, e regue com o vinagre balsamico.




SALPICAC DE
AMEIXA E ABACAX/

©
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O salpicao é outra receita que esta entre as tradicionais de

Natal. Porém, nesta versao vocé pode preparar o prato de

forma muito mais nutritiva e saudavel, com ameixa, que é

rica em vitaminas como C, A, K e Complexo B, e abacaxi, que

e uma excelente fonte de vitamina C, vitaminas do Complexo
B e minerais.




- 2 colheres (sopa) de acticar demerara

« 1xicara (cha) de ameixa seca sem caroco

- 1 xicara (chd) de abacaxi picado

- 1 xicara (chd) de peito de peru defumado picado
- 1xicara (chd) de talo de salsao picado

- 6 colheres (sopa) de iogurte light

- 1alface americana inteira cortada em tiras

- 1 colher (sopa) de molho de mostarda

- Sal a gosto

- Suco de 1limao

Modo de Preparto:

Aqueca a agua em uma panela e acrescente o aclicar e a ameixa. Deixe ferver por
5 minutos. Em seguida, retire do fogo, espere a mistura ficar morna e pigue a

ameixa. Feito isso, acrescente o abacaxi, o peito de peru, o salsfo e o iogurte light.

Mexa até que a mistura fique homogénea. Depois, distribua a alface em tiras em
pratos de entrada individuais e acrescente o molho feito com suco de limdo e

mostarda por cima. Tempere com sal.

Acrescente umpouco de salpicdo por cima de cada prato com a alface. Reserve na

geladeira por 30 minutos antes de servir.




ARROZ INTEGRAL
comAMENDOAS

O arroz, nas suas mais diversas versoes, e outra receita que

nao pode ficar de fora da ceia de Natal. Por isso mesmo,

propomos esta versao, que e equilibrada, nutritiva e

saudavel. O arroz integral € rico em vitaminas como

tiamina, niacina e riboflavina, enquanto as améndoas sao

extremamente nutritivas por ser rica em fibras, proteinas,
vitamina E e vitamina B2.

Pmpzcepmvmp/m
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- 3 xicaras (chd) de arroz integral lavado e escorrido
- 3 colheres (sopa) de azeite de oliva extra virgem

- 2 dentes de alho amassados

- 6 xicaras (chd) de caldo de legumes caseiro

- 1xicara (chd) de améndoas torradas e sem casca picadas

Modlo de Preparto:

Agueca azeite de oliva e doure o alho amassado. Em seguida, acrescente o arroz,
refogue por 3 minutos e mexa de vez em quando. Acrescente o caldo de lequmes.

Ao ferver, abaixe o fogo e tampe a panela.

Espere ate que a metade do caldo se evapore e acrescente as améndoas. Feito
isso, mexa até que as améndoas estejam bem distribuidas. Continue o cozimento

do arroz com a panela semitampada até que ele figue macio e soltinho. Sirva

quente.




SALADA DE ALFACE E RUCULA
com FRUIAS TROPICAIS

G
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Entre as receitas saudaveis de Natal, e claro que nao pode
faltar uma salada para proporcionar leveza e refrescancia ao
cardapio. E a nossa sugestao e para que vocé faca esta
receita vegana, que leva alface e rucula, ambas ricas em

fibras, minerais e antioxidantes, alem de frutas tropicais que
proporcionam diversos beneficios a saude.

Pmmada,da,w/mmm
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- 1alface americana inteira cortada em tiras
-1 maco de rucula

- 200 gramas de uva branca

- 2 fatias de melao

- 2 ameixas frescas

- 100 gramas de azeitona preta sem caroco
- 2 macas

Tmanga

- 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

- 5 colheres (sopa) de suco de limao

- Va colher (chd) de sal light (ou sal rosa)

Modo de Pueparo:

Higienize bem os vegetais e as frutas e, em sequida, corte todos eles em tirinhas
finas (exceto as uvas e as azeitonas). Coloque as folhas em uma saladeira e
tempere com azeite, lim@o e o sal escolhido. Acrescente as frutas tropicais,
misture e sirva. A solado pode ser servida como prato principal ou para

acompanhar outras receitas.




FAROFA NATALINA

NMUIRITVA

A farofa vai muito bem junto com o peru e, na maioria das

ceias de Natal, ela nao pode faltar. Nesta versao, vocé pode

contar com uma farofa nutritiva e saborosa que e feita com

amaranto, que é rico em fibras e ajuda a combater o mau

colesterol, e a chia que é rica em vitaminas, como as
vitaminas A, B, C, E e minerais.




- /2 xicara (chd) de farinha de milho em flocos
+ /2 xicara (chd) de amaranto em flocos

- 2 colheres (sopa) de semente de chia

- 3 colheres (sopa) de dleo de coco

- /2 cebola picada em cubinhos

-1 dente de alho

- Pimenta-do-reino e acafrao a gosto

Modo de Preparto:

Aqueca o dleo de coco para refogar a cebola e o alho. Em sequida, acrescente as
farinhas e o semente de chia. Para finalizar, tempere com pimenta-do-reino e o

acafréo, gue da uma cor especial @ farofa.




PURE DE BATATAS
com PEIXE GRELHADO

O puré de batatas com IMMAX - Prodiet € uma receita que, aléem de ser
muito saborosa, também é extremamente nutritiva, j@ que o suplemento
e rico em zinco, L-leucina e proteinas, ideal para evitar a perda da massa
magra. Para fazer um prato completo para a sua ceia de Natal, a nossa
dica é para que vocé faca uma tilapia grelhada de acompanhamento, que

e rica em Omega-3, vitaminas e minerais.

Parta edta teceita,
vocé ind, precidar, de:
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+ 4 batatas médias

- 1xicara (chd) de leite

- Noz-moscada ralada a gosto

- 2 colheres (sopa) de manteiga

- 5al e pimenta-do-reino a gosto
- & colheres-medida de IMMAX por porcao \’

- 200 gramas de filé de tilapia

- Azeite de oliva

- Erva-doce M

Modo de Preparo:

Puré de batatas

Descasque, corte e leve as batatas para uma panela com dgua e deixe ferver em
fogo alto, até que figuem macias. Desligue o fogo e escorra a Ggua. Em seguida,
passe as batatas ainda quentes em um espremedor e coloque-as em uma panela,
adicionando o leite e a manteiga e misture até incorporar.

Tempere com sal, pimenta-do-reino e noz-moscada a gosto. Parafinalizar, adicione
o IMMAX, misture bemn e sirva em seguida.

Tilapia grelhada

Separe os filés de tilapia sem espinho e tempere com sal, pimenta-do-reino e
erva-doce a gosto. Deixe descansar por 5 minutos. Em sequida, grelhe o peixe até
que figue dourado. Sirva junto com o pureé de batatas guente.




SANDUICHE NATURAL
com RICOIA TEMPERADA

Sanduiches e aperitivos vao bem em qualquer ocasiao, inclusive no
banquete de Natal, para serem servidos enquanto os pratos principais
nao sao colocados a mesa. Dessa forma, sugerimos uma receita
extremamente nutritiva para que vocé prepare seus aperitivos: sanduiche

natural com ricota temperada e IMMAX.




- 1xicara (chd) de ricota

- 3 colheres (sopa) de azeite

1 cenoura ralada

- 1 ramo de cebolinha

- 4 colheres (cha) de orégano

- 2 colheres (sopa) de iogurte natural
- 8 fatias de pao de forma integral

- 6 colheres-medida de IMMAX por porcao

Em uma tigela, amasse bem a ricota com o azeite e o iogurte. Adicione a

4 Immax

cebolinha picada e o orégano, misture bem e acerte o sal. Em sequida, divida

a ricota temperada em 4 porgdes e adicione IMMAX misturando bem.

Monte o sanduiche: sobre uma fatia de pdo, coloque V4 da mistura de ricota
e um pouco de cenoura ralada. Por fim, cubra com a outra fatia de péo,

repita com o restante e sirva em seguida.




ROCAMBOLE ASSADO
de LENTILHA E QUINOA

Quem nao come carne e nem qualquer alimento de origem

animal tambem pode se deliciar com a nossa sugestao de

receita vegana de Natal: o rocambole assado de lentilha e

quinoa. O prato e de dar agua na boca e, para melhorar, é

feito com lentilha, gque & um alimento rico em fibras, minerais

e vitaminas B9 e B6; e quinoa, que e rica em ferro e vitaminas
do complexo B, entre outros beneficios.




- 1xicara (chd) de lentilha crua

- 1e V2 xicara (chd) de dgua

- 2 folhas de louro

- V4 xicara (chd) de cebola picada em cubinhaos
- 2 colheres (sopa) de orégano desidratado

- 12 colher (chd) de cominho (opcional)

+ Y2 xicara (cha) de aveia em flocos

- /2 xicara (chd) de farinha de trigo integral

- Sal a gosto

Para a montagem do prato:

- 2 xicaras (chd) de molho de tomate organico
- 1xicara (chd) de puré de batatas

- 6 unidades de vagem grandes

- 6 palitos de cenoura

- Papel manteiga, papel aluminio ou plastico
+ Oleo




Modo de Peeparo:

Cologue a lentilha em uma vasilha, cubra com o dobro de dgua e deixe de molho por
8 horas. Escorra, lave bem e coloque em uma panela, juntamente com 1 e 1/2
xicara de dgua e as folhas de louro e deixe cozinhar.

Enguanto isso, coloque a quinoa em uma vasilha pequena, cubra-a com dgua quente e
deixe de molho por, cerca de, 2 minutos. Escorra, lave bem e reserve.

Quando quase toda a agua da lentilha ja tiver secado, retire as folhas de louro, adicione
a quinoa, misture e deixe cozinhar até a dgua do cozimento secar completamente. Em
sequida, adicione o azeite, o alho, a cebola, o suco de liméo, o cominho, o orégano e
tempere com sal a gosto. Misture bem e deixe cozinhar por cerca de 3 minutos,
mexendo sempre para néo queimar.

Desligue e acrescente a farinha de trigo integral, a aveia em flocos, misture bem e
deixe esfriar completamente, para néo atrapalhar a montagem (que vai levar cerca
de uma hora e meia).

Enguanto isso, prepare o molho de tomate e o puré de batatas. Ao mesmo tempo,
aproveite para cozinhar a vagem e os palitos grandes de cenoura em dgua fervente por
5 minutos. Escorra e reserve.

Pré-aqueca o forno em temperatura alta (240°C) e cologue uma folha de papel
manteiga com cerca de 40cm sobre uma superficie limpa. Distribua a mistura de
lentitha e quinoa até formar um retdngulo com cerca de 30cmx20cm (tamanho de
uma forma média) e aperte bem, gjeitando as laterais.

Dé aproximadamente 2 dedos de disténcia da borda e distribua uma camada de puré.
Disponha a vagem e a cenoura sobre ele e em sequida enrole o rocambole. Procure
deixar o rocambole bem firme, e para isso aperte bem.

Unte uma assadeira antiaderente com uma colher de sopa de dleo, disponha o
rocambole sobre ela, gjeite as laterais e pincele dleo sobre toda a superficie dele.

Leve para assar por 30 minutos em fogo alto (2402°C) e em seguida retire do forno.
Cubra o rocambole com metade do molho e deixe a outra parte para a hora que for
servir.

Devolva ao forno por mais 10 minutos e, em seguida, sirva.




SOBREMESAS

RABANADA
de FORNO

0

A rabanada é a sobremesa que mais lembra o Natal e,
portanto, se vocé nao pretende fazer a sua ceia sem ela,

saiba que e possivel preparar a receita de um modo
saudavel, sem, é claro, deixar o sabor de lado. Neste prato,
a dica e assar ao inves de fritar a rabanada.

Pera preparar esta dobremeda de Natal,
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- 200g de creme de leite

- 1 colher (sopa) de acticar mascavo (gue pode
ser substituido por demerara ou aglicar de coco)
- 1 colher (cha) de esséncia de baunilha

- 1ovo inteiro

- 1 pitada de noz-moscada

+ 6 paes integrais amanhecidos

- 8 fatias de pao de forma integral

- Oleo de coco para untar a forma

- Canela a gosto

Modo de Preparto:

Em uma tigela, cologue o creme de leite, o acucar escolhido, o ovo, @
esséncia de baunilha, a noz-moscada e misture bem. Em sequida, fatie o péio

e mergulhe as fatias na mistura da tigela.

Em seguida, coloque-as na forma ja untada e leve ao forno pré-aquecido em
temperatura media (180°C) por, cerca de, 5 minutos. Retire do forno e

polvilhe a canela.




DELICIA
de CHOCOLATE

O chocolate  uma preferéncia nacional e que pode oferecer diversos
beneficios a saude quando esta presente em uma receita nutritiva.
Dessa forma, se vocé nao pretende deixa-lo de fora das suas receitas
de Natal, nds te indicamos a Delicia de chocolate que é preparada com
BEMMAX, que incrementa/reforca a sua receita com vitaminas e

proteinas.

Para preparan esta sobremeda saudivel de Netal,
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Ingrediented:

- 2 colheres (chd) de cacau em pé

- 12 gotas de adocante liquido

-1 colher (chd) de canela em po

- 1 colher (sopa) de amido de milho

1 gema

- 3/4 copo (americano) de leite integral

K 2 colheres-medida de E,fi"

Modo de Pueparo:

Misture todos os ingredientes e coloque para cozinhar. Mexa sempre, em fogo
brando, até engrossar. Se preferir, acrescente um pedaco de morango e uma folha

de horteld na hora de servir.




SORVEIE
de FRUIAS

Assim como o chocolate, o sorvete também é uma preferéncia nacional,
principalmente em dezembro devido as altas temperaturas. Dessa
forma, se vocé deseja uma sobremesa refrescante entre as suas
receitas saudaveis de Natal, a nossa dica é para que vocé faca um
sorvete a base de banana e morangos, que sao frutas ricas em fibras e

vitaminas A, E, C, B5 e B6, entre outros beneficios.

Para pueparar WWWW

vocé iua preecidar de
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Ingrediented:

-1 banana

* 4 morangos
X 1 colher-medida de Eﬁ"{ "

Moedo deF‘zchw:

Pique a banana e os morangos em cubinhos e coloque para congelar. Apds 2
horas, retire do freezer e coloque todos os ingredientes no liquidificador ou

mixer e bata até obter um creme homogéneo. Sirva imediatamente.




Pronto!

Com as nossas dicas de receitas saudaveis para o Natal, agora
vocé tem 11 opcoes de pratos salgados e doces que tém tudo a
ver com a data comemorativa. Basta escolher quais mais te
agradam e comprar tudo com antecedéncia para evitar o
estresse, a correria e as longas filas no mercado.

Mas, lembre-ce: apesar de as receitas serem saudaveis e

nutritivas, nenhum tipo de exagero € bom. Comida boa é comida

equilibrada. No mais, aproveite o fim de ano com a familia e

desfrute dos bons momentos ao lado das pessoas que vocé
mais gosta.

»
N3,
a voceé e a toda a sua familia um excelente Natal e um Ano Novo
repleto de realizacdes!

QO hrodiet

NUTRICAD CLINICA

Rua General Potiguara, 1428 - CIC, Curitiba (PR) - CEP: 81.050-500
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