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Bem-vindos 3 calorosa Marvila, onde preparimos algo especial
prep g0 esp
para este Natal!

Este Ebook, “A RODA DA SUA MESA DE NATAL: Receitas
Mediterrinicas e Saudaveis", foi criado numa parceria entre a NucliSol
Jean Piaget — Associa¢io para o Desenvolvimento da Crian§a, a Integracao
e a Solidariedade e a Associagio Ester Janz, no dmbito do Plano de
Recuperagio e Resiliéncia (PRR), Operagio Integrada Local (OIL) em
Marvila, promovido pela Camara Municipal de Lisboa.

E o nosso convite especial para uma celebragio tinica, onde tradigio e satde
se encontram, e sio guiadas pelas sugestdes deliciosas de Criangas e Familias
: da nossa Comunidade.

Nesta jornada culindria, desenhada com carinho para todos nés, oferecemcgs
receitas acessiveis, faceis e de baixo custo, perfeitas para todos, desde os mais
novos até aos elementos mais sabios da familia. Explore connosco as
maravilhas da Dieta M_editerrﬁnica, onde adaptamos receitas tradicionais
para opgdes sauddveis, sem perder o sabor caracteristico das celebragdes.

Aqui, as receitas sio simples e nutritivas, seguindo os principios da Dieta
Mediterranica. Isso significa dar destaque aos vegetais frescos, pao bom,
leguminosas, frutas saborosas € ao incrivel azeite. :

Este Natal, criaremos memdrias culinirias inesqueciveis e fortaleceremos 0S
lagos familiares com pratos deliciosos que respeitam a tradi¢io, mas
acrescentam um toque de vitalidade. -

Convidamos todos, especialmente as criancas, a deixarem-se envolver pela
magia da cozinha em familia, descobrindo uma nova forma de celebrar a
época festiva, onde cada dentada é uma celebragio da satide e felicidade.

S

Vamos comegar esta deliciosa jornada juntos!!



10 Principios da Dieta Mediterrinica

Programa Nacional para a Promogio da Alimentagio Saudavel da Diregio—G_eral da Saﬁd¢

& 1 Frugalidade e cozinha simples que tem na sua base preparados que

protegem os nutrientes, COMO as sopas, Os cozidos, os ensopados e as

caldeiradas

Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento do consumo
de alimentos de origem animal, nomeadamente de produtos horticolas,

fruta, pio de qualidade e cereais pouco refinados, leguminosas secas e
frescas, frutos secos e oleaginosas

: 5 Consumo de produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da

época

Consumo de azeite como principal fonte de gordura 4

N
—
=
w

i _, 5 Consumo moderado de laticinios
) 54

Utilizagio de ervas aromdticas para temperar em detrimento do sal 6 w o
| — B —F

9 Agua como principal bebida ao longo do dia

Convivialidade a volta da mesa 1 O

Fonte das imagens: https:/cookidoo.pt/recipes/recipe/pt-PT/r613549; https://br.freepik.com/fotos-gratis/bando-de-varios-feijoes-crus-graos-e-lentilhas-vermelhas-em-tigelas_14967418.htm; https://revistavegetarianos.com.br/noticias/os-alimentos-
mais-ricos-em-calcio/; https:/mariadopomar.com/products/azeite-0-7512variant=37894120505533; https://www.cpt.com.br/cursos-laticinios/artigos/laticinios-a-importancia-do-consumo-do-leite-e-seus-derivados-para-a-saude-humana;
h[[ps://www.ingarden.p[/pr/pmdums/plan[as—arriFiciais/aromaucas/vasos—ervas—ammnticas/ap96333; hr(ps://www.superamara.com/diferenres—ripos—de»pescadns.htm; hetps://www.goodvinil.pt/vinil-decorativo/copo-de-vinho-627.heml;
hetps://www.products.pec.eu/pt/blog/qual-deve-ser-o-ph-da-agua-potavel/; hetps:/www.laredoute.pt/content/decora%C3%A7%C3%A30/mesa/natal/ 3



O que o espera...

Entradas encantadoras
g Pinheirinho de queijo fresco

g Grio Cremoso com palitos de legumes

g Bruschettas da horta

Sopas reconfortantes
F Y Sopa de abdbora e grio

;%. Sopa de brécolos
;%. Sopa de beterraba

Pratos Princi[mis de[iciosos
% Bacalhau de consoada
é Perna de peru no forno

é Pataniscas de grio com arroz de tomate ¥

;% Cogumelos recheados com puré de batatal®

SObreﬂ’ZBSdS 54607’0543
§ Arroz doce leve

% Broinhas de Natal
% Rabanadas no forno



Entradas encantadoras

PINHEIRINHO DE QUEIJO FRESCO

—Ingredientes—

4-6 pessoas

3 queijos frescos pequeﬁos |

Palitos de pao crocante/ ‘gressinos

e 3 uvas

Orégios a gosto para polvilhar

Modo de preparacao e confeccdo

1. Corte o queijo fresco em duas metades

2. Corte cada metade com o formato de um tridngulo com, no minimo, 2 cm
de espessura

3. Espete o palito de pao na base do tridngulo, ficando com o formato de um
pinheiro

4. Polvilhe com orégios

5. Corte as uvas ao meio e coloque meia uva no topo do “pinheiro”



Entradas encantadoras

GRAO CREMOSO COM PALITOS DE
LEGUMES

—Ingredientes—
4-6 pessoas :
o *1 chdvena de grio seco ou 2 chdvenas '
de grio cozido
e 2 dentes de alho bem picados

o *1 colher de sopa de tahini (pasta de

sésamo) — opcional
e +1 colher de sopa de azeite

e *Sumo de limio e pimenta a gosto

1 a 2 pepinos e cenouras médias

Modo de preparacao e confeccio

1. De véspera, coloque o grio seco a demolhar. No dia, coza o grio em dgua.
Se optar pelo de frasco/enlatado este passo nio é necessirio

2. Numa taga, junte o grio cozido, o alho, o azeite, o tahini e um pouco de
agua

3. Passe tudo com a varinha mégica até obter uma pasta leve e cremosa

4. Junte um pouco de sumo de limio e pimenta a gosto e mexa

5. Lave os legumes e descasque a cenoura

6. Corte a cenoura e o pepino em palitos.Também pode usar pimento em

tiras/ palitos.

Fonte da imagem: http:/karlapinheiro.com/homus-de-grao-de-bico/



Entradas encantadoras

BRUSCHETTAS DA HORTA

—Iugredientes———
. 4-6 pessoas

e 6 a8 fatias de po - pode ser pao duro

e 2 tomates bem maduros

e 2 colheres de sopa de aéeit_e _

* 2 dentes de alho

: Orégﬁos a gosto

* Manjericio a gosto

Modo de preparacao e confeccio

1. Corte os tomates em cubos e pique os dentes de alho

2. Num um recipiente, junte o tomate, o alho, o azeite e os orégaos e misture
bem

3. Torre o pao e cubra com a mistura de tomate

4. Finalize com folhas de manjericio

Fonte da imagem: https://casaeculinaria.com/receitas/bruschetta-de-tomate-e-manjericao/



Sopas reconfortantes

SOPA DE ABOBORA E GRAO

- Ingredientes =
4-6 sopas
. 300 g de abébora
* 200 g de grio seco ou 400 g de grio de
bico cozido (equivalehte a um frasco)
* 2 courgettes péqueﬁas
* 1 nabos

e 1 cebola grande

e 2 dentes de alho

1 colher de sopa de azeite

1 colher de sopa de_ orégios

Modbo de preparacao e confeccio

1. De véspera, coloque 200 g de grio seco a demolhar. Se optar pelo de
frasco/enlatado este passo nio é necessirio

2. No dia, descasque e corte a abdbora, as courgettes, o nabo, a cebola e o alho
em pedagos pequenos

3. Coloque todos os ingredientes numa panela com dgua (exceto o azeite) e
deixe cozer

4. Passe tudo com a varinha mégica

5. Apague o lume e adicione o azeite

Fonte da imagem: https://revistacasaejardim.globo.com/Casa-e-Comida/Receitas/Entradas/Sopa/noticia/2021/05/sopa-de-abobora-com-grao-de-bico-couve-e-gengibre.html



Sopas reconfortantes

SOPA DE BROCOLOS

- Ingredientes -
4-6 sopas

e 2 floretes grandes de brécolos

e 2 courgettes pequenas

e 2 cenouras médias . N \@ -

e 1batatamédia | | ‘é I 5 4

e 1 cebola grande 2a |

e 2 dentes de alho

o 1 colher de sopa de azeite : N —

e 1 colher de sopa de cebolinho

desidratado

Modbo de preparacao e confeccio

1. Lave todos os legumes

2. Corte os brécolos, as courgettes, as cenouras, a batata, a cebola e o alho em
pedagos pequenos. Se preferir, guarde uns raminhos de brécolos inteiros para
adicionar no final, inteiros

3. Coloque todos os ingredientes numa panela com dgua (exceto o azeite) e
deixe cozer

4. Passe tudo com a varinha mégica

5. Se quiser, adicione agora os raminhos de brécolos inteiros e deixe cozer um
pouco

6. Apague o lume e adicione o azeite

Fonte da imagem: https:/www.dietabiotres.pt/receitas/receitas-de-entradas/sopa-de-brocolos-e-espinafres/



Sopas reconfortantes

SOPA DE BETERRABA

- Ingreclientes -
4-6 sopas

e 2 beterrabas

¢ 200 g de abdbora

e 2 batatas médias

e 1 chuchu |

e 1 cebola grande

e 2 dentes de alho

o 1 colher de sopa de azeite
e Pimenta preta a gosto

e Cominhos a gosto

Modbo de preparacao e confeccio

1. Lave todos os legumes

2. Descasque e corte corte as beterrabas, a abébora, as batatas, o chuchu, a
cebola e 0 alho em pedagos pequenos

3. Coloque todos os ingredientes numa panela com dgua (exceto o azeite) e
deixe cozer

4. Passe tudo com a varinha mégica

5. Apague o lume e adicione o azeite

I0

Fonte da imagem: https://cookidoo.pt/recipes/recipe/pt-PT/r375508



Pratos principais delz’ciosos

BACALHAU DE CONSOADA

- Ingrea’ientes e
4-6 pessoas

~® 400 g de bacalhau demolhado

e 400 ¢ dé couve portuguesa

* 400 g de abébora

. 400 g de batata '\

¢ 200 g de tomate

e 60¢g de coentros frescos, '
e 4 dentes de alho _ ‘ - —
e 2 colheres de sopa de azeite

o 2 folhas de louro

~ o Noz moscada ou pimenta preta a gosto :

Modo de preparacao e confeccio
1. Lave todos os legumes
2. Descasque e corte as batatas e a abdbora em tiras ou cubos
3. Forre um tabuleiro com papel vegetal
4. No tabuleiro, coloque o bacalhau, as batatas, a abdbora, a couve, o tomate,
o alho em cru e tempere com a pimenta, o louro e metade dos coentros
5. Feche os alimentos na folha de papel vegetal. Se precisar utilize duas folhas
6. Leve ao forno a 220°C durante cerca de 30 minutos

7. Adicione o azeite e polvilhe com os coentros frescos

II

Fonte da imagem: https://www.vortexma; g deliciosas-receitas-tradicionais-de-bacalhau-para-o-natal/



Pratos princi[mis delz’ciosos

PERNA DE PERU NO FORNO

e Ingrea’ientes ——

4 6 pessoas

500 g de perna de peru (400 g edlvel)
400 g de batata doce

1 cebola grande
3 dentes de alho

3 colheres de s0pa de aze1te

2 colher de sopa de colorau/plrnentao

doce

1 colher de sopa de alecrim

1 colher de chi de tomilho

-
(]

* Sumo de 1 limio

Pimenta preta a gosto

Modbo de preparacao e confeccdo

1. De véspera, prepare uma marinada. Misture o alho picado, 2 colheres de
azeite, o sumo de limio, o alecrim, 1 colher de colorau e o tomilho e unte a
perna de peru. Deixe marinar no frigorifico até ao dia seguinte

2. No dia, descasque e corte a batata doce e a cebola em cubos

3. Num tabuleiro, coloque a carne junto com a batata doce e a cebola.

4. Adicione 1 colher de azeite e de colorau a batata doce

5. Leve ao forno a 220°C durante cerca de 60 minutos

Fonte da imagem: https:/ruralea.com/perna-de-peru-assada-no-forno/

I2



Pratos princi[mis delz’ciosos

PATANISCAS SAUDAVEIS DE FEIJAO BRANCO

.......

| PATANISCAS
—_— Ingredz’entes -

4-6 pessoas
* 200 g c;le'feiji'lo-bra.nco seco ou 400g<
de feijio branco cozido (equivalente a
um frasc'o) s ‘
e 100 g de espinafres fre’séos_
* 1 cebola grande m
~* 1 cenoura ralada
e 100 g de queijo feta
* 4 0vos
s 2ol de sopa de salsa

e 1 colher de sopa de azeite

~* Pimenta, acafrio em pd, cominhos,

pimentio doce a gosto

Modo de preparacao e confeccdo
PATANISCAS

1. De véspera, coloque 200 g de feijio seco a demolhar. No dia, coza o feijio em
agua. Se optar pelo de frasco/enlatado este passo nio é necessario.

2. No dia, lave os legumes

3. Pique os espinafres e a cebola, rale a cenoura e esfarele o queijo feta

4. Numa taga, esmague o feijio com um garfo até obter uma pasta

5. Adicione ao feijio os espinafres, a cebola, a cenoura ralada e o queijo e envolva

6. A parte, bata os ovos. Junte a salsa picada, pimenta e outras especiarias a gosto e
mexa bem

7. Junte a pasta de feijio com a mistura de ovos e envolva

8. Num tabuleiro, faga umas bolinhas do preparado e espalme

9. Leve ao forno a 180°C durante 15-20 min

Fonte da imagem: https://www.iararodrigues.com/post/pataniscas-de-grio 3



Pratos principdis delz’ciosos

PATANISCAS SAUDAVEIS DE FEIJAO BRANCO
COM ARROZ DE TOMATE &

_ ARROZ DE TOMATE
e Ingredzentes —

4-6 pessoas o

e 100 g de arroz carolin’q cru (ou
300g cozmhados) |
- e 2 tomates grandes 6u 4 tomates
pequenos
S
e 650 ml de égﬁa
. :2 colheres de sopa de azeite

: e 2 folhas de louro

e Pimenta preta a gosto

Modo de preparacao e confeccdo

ARROZ DE TOMATE

1. Pique a cebola e o tomate
2. Num tacho junte o azeite, a cebola picada e as folhas de louro. Deixe cozinhar

até a cebola ficar transliicida

3. Junte o arroz e o tomate. Envolva bem e deixe cozinhar 1 a 2 min antes de
juntar a dgua

4. Junte a dgua e a pimenta

5. Deixe ferver em lume médio-baixo e quando comegar a ferver, baixe o lume,
tape o tacho deixando a tampa ligeiramente aberta para permitir que o vapor possa
sair e deixe cozinhar por cerca de 15 min

6. Depois de cozido, deixe o arroz descansar, tapando o tacho durante 5 min

14

Fonte da imagem: http://dapanelaf oracao.blogspot.com/2015/09/arroz- de-tomate, -heml




Pratos princi[mis de[iciosos

COGUMELOS RECHEADOS E PURE DE

RECHEIO DOS COGUMELOS COBERTURA DOS COGUMELOS
= Ingredientes\—_ - Ingredientes -
4-6 pessoas 4-6 pessoas

1/3 chivena de pﬁov ralado ou

6 cogumelos Portobello |
1 alho francés esfarelado

1 dente de alho

15 chavena de lentilhas

1 tomate médio 1 colher de sopa de sumo de limio

3 colher de sopa de nozes 1 colher de chi de azeite

1 colher de chi de azeite 1 colher de ché de orégios

Pimenta e especiarias a gosto

Modo de preparacao e confeccdo

COGUMELOS

1. Pré-aqueca o forno a 180°C

2. Cuidadosamente, raspando com uma colher, remova o interior dos cogumelos.

3. Disponha os cogumelos num tabuleiro antiaderente e leve ao forno durante cerca
de 10 minutos

4. Para o recheio, numa frigideira adicione o azeite e o alho-francés cortado em
rodelas finas. Deixe cozinhar em lume médio, mexendo ocasionalmente.

5. A parte, coloque as lentilhas a cozer em dgua. Quando estiverem cozidas, escorra
o excesso de dgua e adicione ao alho-francés. Adicione também ao tacho o tomate
picado e nozes picadas grosseiramente. Tempere com pimenta

6. Para a cobertura, triture pdo com alho, sumo de limio, azeite e orégios numa
picadora ou robot de cozinha. Recheie os cogumelos com a mistura de alho francés e
lentilhas e depois cubra com a mistura de pio

7. Leve ao forno novamente por cerca de 10 minutos ou até o PI:IO estar bem tostado

15



Pratos Principais delz’ciosos

COGUMELOS RECHEADOS E PURE DF

x
‘( -
RS

BATATA ¥

PURE DE BATATA
. Ingredz’entes .\

4-6 pessoas

o Vkgde batata

e 1 colher de sopa de azeite

* 10 a 12 colheres de sopa de b bid
vegetal

o Pimenta, noz moscada e especiarias

a gOStO :

Modo de preparacao e confeccdo
PURE DE BATATA

1. Descasque as batatas e corte em cubos

2. Numa panela, coza as batatas em dgua. Quando estiverem cozidas, escorra a
agua e coloque metade da quantidade de bebida vegetal.

3. Bata tudo com uma batedeira elétrica. Acrescente um pouco mais de bebida
vegetal e volte a bater.

4. Junte o azeite, tempere e misture

16

Fonte da imagem: https://www.tudoreceitas.com/receita-de-pure-de-batata-238.html



Sobremesas saborosas

ARROZ DOCE LEVE

— Ingredientes ———

100 g de arroz carolino ou arroz proprio

para arroz doce

-1 litro de leite ou bebida vegetal v

3 gemas de ovo
e 2 a 3 colheres de sopa de agticar branco

- ou de coco

1 pau de canela

-Cascas de um limio

Canela em pé a gosto

Modo de preparacao e confeccio

1. Num tacho coloque o arroz com o dobro da dgua e coza durante 10-15
min.

2. Enquanto o arroz coze, noutro tacho coloque o leite, uma raspa de limio e
um pau de canela, e deixe aromatizar e levantar fervura. Junte o arroz ji cozido e
deixe cozinhar até ficar cremoso

3. Adicione o agticar, acrescente as gemas de ovo e envolva

4. Sirva numa taga grande ou em tacinhas

5. Finalize polvilhando com canela em pé

Fonte da imagem:https://www.tudoreceitas.com/receita-de-arroz-doce-tradicional-portugues-6608.html ;



Sobremesas saborosas

BROINHAS DE NATAL

- Ingrea-’ientes -

e 900 g de puré de batata doce

e 450 g de farinha com fermento
e 3ovos médios |

e 200 g de miolo de noz

e 2 colheres de sopa de el

e 1 colher de sobremesa de canela em po

o 1 colher de chi de erva doce moida

 Raspas de 1 laranja

- -

MOdO de [)reparagdo e C0nf8C§dO

1. Descasque a batata-doce e corte em cubos

2. Numa panela, coza as batatas em dgua. Quando estiverem cozidas, escorra parte
da dgua e bata tudo com uma batedeira elétrica

3. Pré-aqueca o forno a 180°C

4. Forre dois tabuleiros com papel vegetal

5. Numa taga, coloque o puré de batata-doce. Junte o mel e a raspa de laranja

6. Bata bem até obter um creme fofo

7. De seguida, com a batedeira, junte os ovos, um a um, ao creme sem parar de bater

8. Numa outra taga, misture a farinha, a canela e a erva doce

9. Junte os ingredientes secos (farinha, a canela e a erva doce) ao creme, lentamente,
com a batedeira em andamento

10. Adicione as nozes picadas grosseiramente e misture até que fique tudo bem
envolvido.

11. Para comegar a moldar as broas, passe farinha nas mios para a mistura nio colar

12. Leve as broas ao forno por 35-40 min

13. Assim que estiverem assadas, retire do forno e deixe que arrefecam 3
I

Fonte da imagem: https://www.cozinharsemstress.pt/cozinhar/receitas/broas-de-batata-doce/



Sobremesas saborosas

RABANADAS NO FORNO

e 'Ingredientes -
e 7 fatias gfossas de pao de forma
. ] chéve_né de leitelmagro ‘
‘o 1 colher de ché de esséncia de baunilha
e 3 colher de sopa de dgua o
e 1 ovo | .
. clara

e Agtcar para polvilhar

e Canela \para;p‘olvilhar

Modbo de preparacao e confeccio

1. Misture bem o leite e a baunilha

2. Bata ligeiramente o ovo e a clara. Adicione as 3 colheres de dgua e bata bem

3. Passe cada fatia de pao no leite e em seguida no ovo batido

4. Coloque as fatias num tabuleiro com uma folha de papel vegetal e leve a0
forno a 200°C previamente aquecido, durante 4 min

5. Vire as rabanadas para dourarem dos dois lados e deixe mais 4 min

6. Quando estiverem prontas polvilhe com agticar e canela

Fonte da i hetps://www.receitasdeculinaria.tv/receita-das-rabanadas-de-pao-de-forma/ 9
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yean piaget

A medida que fechamos este E-book, “A Roda da Mesa de Natal:
Receitas Mediterranicas e Saudﬁveis",_queremos expfes_sar a hossa
gratiddo a2 comunidade de Marvila por tornar este prbjeto a0

especial. '

Cada receita e sugestio vieram diretamente do corag¢io da NucliSol
Jean Piaget, Condado, Léios e Armador, e da Associagio Ester Janz,
“tornando este E-book uma verdadeira celebracio da nossa
diversidade, criatividade e, acima de tudo; uniio.

Neste Natal, convidamos cada familia a experimentar estas receitas
com alegria e partilhd-las a volta da mesa.
Que cada prato seja uma lembrancga do poder que a comida tem para
unir e nutrir, e que as tradi¢des sauddveis da Dieta Mediterranica
- continuem a ser uma fonte de inspiragio para todos.

Que este Natal em Marvila seja cheio de sabores, risos e momentos
preciosos em familia. Desejamos a todos uma época festiva repleta de
satide, felicidade e o calor tinico da nossa querida comunidade.

Até ao préximo ano, com mais receitas deliciosas e memdorias

partilhadas!

[ 5P, ; =

Partilhe connosco a sua experiéncia de confe¢io de alguma das nossas propostas de
receitas de Natal! Para o efeito, aceda a este link e deixe registada a sua opiniio:

C_liqite_aqii
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. L. delishea

Financiado pela
Unido Europeia
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https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=xU061_ksjkyOCqAp2jNHD31FhHG7VvxDhmHTNTCfPhVUMkw4NllFQTRVR1BXNVIzR1kyMTFNREpZTC4u

