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SORTE NA MESA

O costume de celebrar a festa de reveillon com uma releigan replela de carnes, cérsais, nozes e doces
a melg-noite do dia 31 de dezembro foi trazide pelos oortugueses. Com o tempa 4 lesta ganhou novos
significades & novos elementos, fesultado da modificagao das tradicoes porluguesas ¢ Incorporagao
de tradigoes de outras culturas comoe a negra B a indigena, gue se refletem na culindria & nas simpatias
{ue s&o realizadas no Gitimo dia do ane, para garantir paz, saude, amor e prosperidade.
Conheca algumas fradigdes para atran bons pressdgios
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Cumer |2 uvas (uma parg cada mas do e’\ ,’\tnran-se 4 roma 4 capacidade de atrai
ana) a meta-naite de 31 de dezemoro. Os cano- & WY dinheno Comadltae uaris as semanties na
Gos L'*P'-e{’ITI ser guardados alé o proxime reveilion. B, B cArleira o-4ng tooe
credita-se que o lourn traga prospendads, '#‘f‘ﬁ’ {_ amer lentilha simboliza afariura [ois ela
£ 50 colocar uma tolha ra carteir. T tem aforma de moedas e aumenta da volume duranta

o Gomenlo

-
CERIAS B i it
- = sleGosiume & muito Comum no norgéasta, g € ui
YERSAQ LIGHT G

P ;| . heranga dos escravos
) anng /

s " " ft“ﬁ., {f
Q:%fmz.‘m/ /% »[ ~

Salada da sorte, b’ ¥ =R aE
Proms A m vez de uma Ceia de Naia
Arroz ¢/ frutas secas €| 7 "/ tipicamente européia (muitas
o PUfé de ma(;é. , nozes, avelds e outras),

| < ) celebire um Matal tropical com

Hu U|F_J U LJEIJ um: T muitas frutas frescas.
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¢ Mil Dicas:

Nas festas de final de
ano, froque manteiga por
ervas aromaticas.

Pacma 4

Calorias X Atividades de Praia

Como compensar calorias extras com atividade fisica Peging 4
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ﬁcurﬂ desoansar £ relaxar.

Nio esouesa das bods atitudes com a alimentagas
Aprovelle o lempo disponivel para fazer alividade
lisica-ac-ar live (paminhada, antar de biticlela, nadzar,

ete) Asslm, vood deixd seu metanolismo mas atlvo

Tome muito hguido: ‘
Manienha as quatio releicoes. desis made
vooE evita comer a toda hora. —_

Ao acardar mais larde. nao faga do almego sua pri-
meird rafeigan, coma alguma coisa leve

St voce axagernu durante o dia. faga urma releigao
leve noantar. Caso conlrario, pode:ser qué ocora ama
compulsas por guleseimas

Para refrescar-se opie por um picole de frutas (50 3

i

60 kealy. Caso va tomar um sorvete e massa escolha ¥
B> €.
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Na praia: dgua de coco, muila 4uud, espiga de milho,

sarvete ight ou de frulag

sanduiche nalural sam maanese, sucos e frutas
Evite as friluras. refrinerantes & as bebidas alcatlicas.
Nao va para & prad com fome; tome calé gz manha:
ASSIM voCd resisiird s guloseimas e ao calor,
Bebia muita dgua. A5 vezes o corpo confunde 3 sen-

s4ean de sede com a da fame

Diminua o sal da refeigdo, puis provoca a refengdo

de liguidos.

Evile os aperitivos engordurades (frituras, amendoim,
linguica} . prefira cubinhos grelhades de carmes magras
(peixes-ou frango) & vegetais crus

Se e514 na praea. aprovelle para comer mais peixe, mas
quidado com o peixe Trito acompanhada de maionese:

No dia de passeins longos, leve um lanchinho na bofsa
)
para enganar a fams, ;

Cuidado com os pratos tipicos: eles geralmente sio
gordurgses & condimentados, Coma com moderagdo

Para vignans longas de carro: prepars agua gelacs
sanouiches light, frutas-e barras de cersal. Conseive 08
alimentos am uma mala fermice,

Almacn e janiar em hotel. procure 58 controlar, sirva-5e
de pequenas porghes. mastigando devagar e parando
quandg sanlisse satisteito.

Cafe-da-manha em holel evite crossants, bolos.
brscoitas, queijos amarelos & frios embutidos. Prefira
liutas. paes integrais. queljos brancos e urm pauco de

(eléia de frutas,




SALADA DA SORTE

Rende 12 porgoes de 28 keal cada

2 1omas grandes 9 :
I pede alface amenicana grands ; = £
: ! g 1A, col
1 pé de rucyla grande = - - 850a5GUE @ 10Ma, coloque
~— _ Sl < numia ligela pequend & reserve.
C e Rasgue comas maos as folhas de
alface e ricula. Numa travessa
~ b grande, arrume as lulhas de alface

B rucula & por pima polvilhe-a roma

ARROZ COM FRUTAS SECA

i

Rande 12 pargles de 136 keal cada

2xicaras (Ché) e arroz cozide: @@ — |
2colheres (sopa) de uva passa | = — : a
2 cofheray (sopa] e damason ologue numa vasiina o arroz

sec0 picage i wi passa mulh&ija ra agu? qagrjie.
112 xicara (cha) de cenoura cozida uamh o 'jE’ e, G-Salsanl £ 2 6rva-0oce
112 xicara ge salsao picado et Misture bem e, por Uitimo acrescente
3 colheres (sopa) de loihas de 0 rEqUElan & o collage. _
arva-toce frescas Leve a0 forne em uma forma de pudim
120 mi de requedan hght e por 15 minutos.
2 colherss (sopa) — Desentorme & sirva com salsa

de saféa picada ’
4007 de toftzge % polvilhada.

PURE DE MACA

Rende & porgies de 92 keal

lan,

'\) 4 macds descascadas  cortadas em cubos
I colher (sopa) de adogante = :
. . i
S s Tl
- {ALAIGAEE 05 (AID Aasralat : Dei:!;n esfriar ; Era?a ﬁc} quu.id?ficédr;:r
(R 1 colher fsobramesal de margarina fight | It i '
LN : ' ¥ g..w - — ~7  Reserve. Passe as batatas em um

G

Sal a gosto g ) ; . :
: \ = aspremedor e misture com a maga,
R
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. 1L o leite, margarina e o sal, Leve para
\ T 3 J‘? “1 ¢ozinhar até obter um creme espesso.
¥ \1,»---"- __
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Dicas para > as festas e finel de ano

Mg srmanas do Matal e Ano Movo interaifiue suas atlvidades lisicas
Nos dias que anfecedem as feslas Manenna seu carpapmn
deba moderadamente e, no caso e relrigerdntes, somente digtlight.
Comace cads reldicdo palas saladas orlas. 2o imatrla quais sejam L
Aproveile parg testaralgumas receilds sabibrosas o te balxo valor saldrico
Aves |chesler. peril e rango) s30 deals para o SEU cardapio de festas. Como acompanlamentas. pUME de maca, legumes
allé ou legumes felfogadas
Lamon de porco sem gordurz peomile como acompanhiamentos frutas frescas {abacaxt, manga, ameba, laranja, magas verdes)
lepumes. balalas. salzdas verdes. uvas passas e limdo.
i) LINMzE a5 evas aramaticas, limao e laranfa cama lemperd e dispense a manteigd. Desla lorma vacd diminu 2 guanlidade
e ardus das preparaghes.
Y Trotiue &% Initas em caida‘consena celas frutas frescas:
11 Coma peguenas quanlidades denozes. amindogs @ castanhas, pois elas sio caldricas
11 Fara linaliear 2 ceid sorvete de ioourfe com umd calda de lrutas, aranjo de fruts frescas ou um docinha light
T St dbusou de corduras, proteings, caripidrales au dloool, faga compensacao oe calorias e tame Dastante agua.
13 Aproveile o ano que SeniciE par comecar geknitivamerte Uma atividade Fsica oy dar contmuigate a sividade fisica,
a0 interomper o ratamenio & o3 culdadas com alimeniaiag,
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» Calorias % Atividades de Praia

Corfira as calonas dz alguns alimentgs tentadares & como compensar essas calorias extras com atividade fisica

ALIMENTD CALORIAS (KCAL) COMO QUEIMAR
| pacote-de bataia frita 130 11 minutesandanda fa areia fofa
| lata de cervea b4 & minutas jogando futebol
| tepe de suco de graviola ¢ agucar I46 15 minutos de frescobal
I bala de sarvete 208 42 ‘minutas brincandnna piscina
& : ' | casguinha de sirt 218 i1 ‘minutes furando ondas s
L 1 porcdo de lula a dord 219 | hofa & 18 miisutos brincando na oiscina
1 G0 g de camarao frite 225 42 n'llnums_lngér}at; futebal na praia
| picolé Mega Yopa 274 - 33 minutos anganda de biocleta
1 acaraje peguenn . 2RO 52 minutas jogando volel na praia
| espatinho de camarao 310 38 minutos ardando de hicicleta
i 1 sanduiche die atum o/ malonese . 30 40 minutos nadando N
| pastel de earne . 315 . 32 minutos andando na areia fofa
| batida de maracuja 380 54 minutos furando ondas
| calpirinha 180 . 46 minutos andando de biciclera
100 g de amendaim 5a5 | hora & 25 minutos furando ondas
I tijela de:acal com granola 1040 I hclra_e &4 minutos andande na areia fofa
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