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Neste boletim falamos de nutricdo e de saude! Como temos
vindo a transmitir, a Dieta Mediterranica, alem dos seus
principios alimentares, promove o bem-estar, seja a nivel fisico
com a promocdo de uma vida mais ativa, como a nivel mental,
promovendo a socializacao, uma vez que partilhar problemas e
conversar com 0s nossos traz beneficios para a saude mental
e atéfisica.

No Natal, tudo o que envolve esta época torna-nos pessoas

mais positivas, talvez porque o espirito natalicio parece trazer
um poder superior. Nesse sentido, a lista de coisas para fazer
antes do Natal € um pequeno exemplo do que podemos pér em
pratica nesta altura para vivermos esta época natalicia a cem
porcento e contribuirmos para melhorar a nossa saude.

Para ajudar a cumprir esta pequenallista ficam algumas receitas
que podem usar.

Ingredientes:

-2 c.sopade cacau em po

- % c.chadecanela

-1c. chade acucar amarelo ou
mascavado

-1c.chademel

-200ml de bebida vegetal sem
acucar

Preparacao:

- Misture o cacau, a canela, o acuicar
eomel.

- Adicione 2 c. sopa de bebida
vegetal e misture até formar
uma pasta.

- Acrescente a restante bebida
vegetal e misture bem.

- Vertanum tacho e leve alume
meédio entre 4 a 5 minutos, até
levantar fervura ligeiramente.

- Sirva numa chavena e saboreie!
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Ingredientes:

- 350g de espinafres

- 175g de queijo creme natural

- 2 dentes de alho

- % cebola pequena
-%c.chadesal

- % c.cha de pimenta

-1c. cha de mistura de orégdos e
manjericao

- Tmassa de pizza retangular
-100g de queijo mozzarella

-Tovo

-1c.sopadeagua

Preparacdo:

- Pré-aqueca o forno a180°C.

- Num robot de cozinha ou picadora
coloque os espinafres, o queijo cre-
me, 0 alho, a cebola e tempere com o
sal, a pimenta e as mistura de ervas
aromaticas.

- Pique até obter uma pasta.

- Abra a massa de pizza e corte em
forma de triangulo (alusivo a um pi-
nheiro) longitudinalmente. Reserve.
- Com os dois triangulos que sobra-
ram, una no centro, formando um
triangulo idéntico ao primeiro.

- Barre amassa com a pastade
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espinafres e queijo e polvilhe com o
queijo mozzarella.

- Coloque o triangulo de massa re-
servado por cima e acerte o tamanho.
- Com um cortador de pizza corte ti-
ras nas laterais do pinheiro e enrole as
tiras que ficardo com formato espiral.
-Numataca, bataoovoeaaguae
pincele o pinheiro.

-Leve ao forno por cerca de 20
minutos, até a massa ficar dourada.
Sirva quente!
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Ingredientes:

-250g de farinha

-200g de amido de milho

- 80g de acticar amarelo

- 80ml de azeite

-150ml de leite

-1c. chade fermento

- Acucar, sal e canela g.b. para
polvilhar

Preparacao:

- Numa taca ou numrobot de
cozinha misture tudo e amasse
muito bem até obter uma bola de
massa homogeénea e macia que
nao pegue aos dedos.

Ingredientes:

- 500g de mozzarella fresca

- 3 tomates grandes

- Manjericao fresco

-2 c.sopa de vinagre balsamico
- Azeite gq.b.

-Salgb.

- P3o torrado

Preparacao:

- Comece por cortar os tomates e
0 queijo em rodelas.

- A partir da extremidade superior,
come a dispor as fatias alterna-
damente, até obter a forma de
bengala.

- Guarneca com manjericao fresco
e cologue uma taca com vinagre
balsamico.

- Antes de servir, tempere o queijo
e os tomates com um fio de azeite,
uma pitada de sal e siva com o pao
torrado.
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- Estenda a massa comumrolo e
corte as bolachinhas com forminhas
a gosto.

- Coloque as bolachinhas num tabu-
leiro ou grelha deir ao forno forrado
com papel vegetal e polvilhe-as com a
mistura de acuicar, sal e canela.

- Leve ao forno pré-aquecido a 180°C
durante 15 a 20 minutos.

- Se gostar, pode rechear com doce
ou mel para ficarem ainda mais
deliciosas!
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