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Confraternizacao -

de fim de ano no
ambiente de trabalho

Boas festas com

alternativas saudaveis

Com as datas comemorativas deste
més, iniciamos a época mais aguar-
dada do ano que sempre € marcada
pelo reencontro com pessoas queridas
e familiares para a troca de presentes
e de bons sentimentos. Temos tam-
bém as delicias da ceia de Natal, ami-
go oculto, festas de final de ano com
Nossos amigos a qual passamos todo
0 ano juntos no ambiente de trabalho!
Os sabores e cheiros das preparacoes
servidas nestas ocasides fazem parte
da nossa memoaria. Mas, como pode-
rlamos deixar estas comemoracoes
mais nutritivas e saudaveis sem perder
¢ claro seu agradavel sabor?

Ao decorrer deste boletim mos-
traremos algumas sugestoes criati-
vas de como podemos aproveitar 0s
nossos encontros de final de ano no
trabalho de forma mais nutritiva, pra-
tica e saborosa.

Na preparagao dos pratos que se-
rao servidos aproveite os alimentos
na sua totalidade! Além de ser mais
nutritivo ¢ uma forma inteligente de
nao desperdica-los, tenha atitudes
SUSTENTAVEIS!

Para auxiliar no momento das
compras e fazer escolhas mais sau-
daveis, buscamos propostas prati-
cas como:

=) Comprar somente os alimentos
que seréo utilizados com o auxi-
lio de uma lista com a quantidade
correta dos ingredientes que serao

m) Diminuir o tamanho das por-

=) Na elabora¢ao dos pra-

=) Nas preparagdes

utilizados nas preparacoes.

coes, pois assim nao have-
ra privacdes dos alimentos
tipicamente natalinos.

C

tos lembre-se de utilizar
pouco 6leo para pre-
parar os alimentos,
preferir opgdes as-
sadas e investir em
saladas cruas ou
frutas sem caldas.

C

assadas como
peru, chester, tender,
lombo e pernil procure
temperéa-las com suco
de laranja e ervas. Des-

sa forma, ficam mais apetitosas
dispensando o uso da manteiga
para cobertura dos assados.

Opcéo inteligente! Para a ceia
natalina escolha o lombo, pois ele
apresenta menor quantidade de
gorduras em relacao ao pernil.

As gorduras sao 0s nutrientes que
apresentam maior quantidade de
energia por grama, a quantidade
calérica do lombo é menor, tornan-
do esse tipo de carne mais leve e , ,
saudavel. A fatia média (80 g) de gerir modere na quantidade.

pemil assado apresenta 262Kcal Lembre-se que a satisfagcao do
e 13,9g de gorduras. Amesma fa- | Natal € o encontro com as pessoas

tia de lombo assado contém 210 | que amamos! E a alimentacao equili-
Kcal e 6,4g de gorduras. brada s¢ fortalece esse momento!

=> As frutas secas e castanhas po-
dem ser consumidas, porém com
moderacao. Em excesso podem
contribuir para aumentar o valor
caldrico da refeigao.

=) Prefira sucos naturais que nao
necessitem de agUcar extra. Be-
bidas alcodlicas sdo geralmente
caldricas, por isso na hora de in-
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Nozes, améndoas, castanhas e avelas

As oleaginosas sao caracteristicas
dessa época do ano e também sao
Otimas fontes de gorduras boas, vita-
minas e minerais, que irao proteger o
seu coracao. Em contrapartida, sao
alimentos caldricos. Por isso, evite
servi-las como aperitivos. Uma dica
é utiliza-las com o arroz, saladas e
sobremesas.

Na hora do brinde

As alternativas mais criativas, saborosas e saudaveis sao
sucos preparados de preferéncia com frutas ou polpa de fru-
tas que podem ser utilizadas em forma de coquetéis sem
alcool e até mesmo um ponche de frutas.

Para comemorar que tal trocar o champanhe por vinho tin-
to que contém antioxidantes? Mas lembre-se de moderar na
quantidade ingerida.

Lombo de porco assado com alecrim

FOTO: SADIA

Ingredientes:

1 kg de lombo de porco limpo;

2 ramos pequenos de alecrim

1 ramo grande de tomilho;

1 folha de louro;

1 dente de alho cortado em lascas;
2 colheres de sopa de azeite;

Sal a gosto.

Modo de preparar:

Com a ponta de uma faca afiada, perfure toda a carne e enfie as folhas de alecrim e as lascas de alho. Separe
as folhas de tomilho e misture-as com a folha de louro esmigalhada e o sal. Esfregue a carne com essa mistura
e cologue-a numa assadeira pequena. Regue com o azeite e asse em forno pré-aquecido (180°C) por 1 hora.
Continue a regar com o azeite, de vez em quando. Deixe a carne descansar por 10 min. em local aquecido antes
de corta-lo em fatias. O lombo de porco também pode ser servido frio com salada de batatas.
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