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Receitas saudáveis de Natal
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Healthy recipes for Christmas

http://lifestyle.sapo.pt/saude/peso-e-nutricao/artigos/natal-saudavel-com-receitas-de-nutricionistas :

Com simples alterações ou ajustes às receitas originais conseguem-se confecções mais saudáveis, paralelamente a um custo inferior, mantendo a tradição do sabor, textura e apresentação. 

With simple changes or adjustments to the original recipes we can get healthiest confections, alongside a lower cost, in keeping with the tradition of taste, texture and presentation.

http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Receitas_natal_APN.pdf (Receitas de Natal Light)

http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Natal_APN.pdf (receitas global)
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Azevias com segurelha/ “Azevias” with winter savory
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Vantagens nutricionais:

- Reduziram-se 50g de banha da receita original o que corresponde a 448Kcal. 

- Reduziram-se 250g de açúcar da receita original o que corresponde a 977,5Kcal. 

- Reduziu-se um total de 1425,5Kcal.
Nutritional advantages:

- Reduced 50g of lard of the original revenue corresponding to 448Kcal.

- Reduced 250g of sugar from the original recipe corresponding to 977.5Kcal.

- A total of 1425.5Kcal was reduced.
Massa

Ingredientes: 

( 1kg de farinha sem glúten ( 250g de banha ( 500g de água ( 1 pitada de sal iodado ( 1 colher de sopa de segurelha picada ( Aguardente q.b. ( 1 gema de ovo

Confeção da Massa

Amassar a banha com a farinha até estarem bem misturados, junte a água aos poucos e os restantes ingredientes até obter uma massa homogénea. Tempo de amassadura +- 45 minutos.

Recheio

Ingredientes:

 ( 1kg de grão-de-bico cozido ( 750g de açúcar ( 2 paus de canela ( 1 casca de limão ( 4 gemas ( 200g de amêndoa moída

Confecção do Recheio 
Retire a casca ao grão o mais que puder, juntar com o açúcar, os paus de canela e casca de limão, levar ao lume e ferver +- 1 hora mexendo sempre para não pegar. Retire do lume, junte as gemas e a amêndoa e leve novamente ao lume para cozer as gemas. Deixar arrefecer. Estique a massa, coloque uma porção de recheio separadas (tipo rissol) e com carretilha, corte tipo almofada. Fritar em óleo bem quente e passar por canela em pó.

Pasta

Ingredients

 • 1kg of gluten-free flour • 250g of lard • 500g of water • 1 pinch of iodized salt • 1 tablespoon chopped savory • Brandy q.b. • 1 egg yolk

Confection of the Pasta

Knead the lard with the flour until they are well mixed, add the water gradually and the remaining ingredients until obtaining a homogeneous mass. Mixing time + - 45 minutes.

Filling

Stuffing 

• 1kg cooked chickpeas • 750g sugar • 2 cinnamon sticks • 1 lemon peel • 4 egg yolks • 200g ground almonds

Filling Preparation

Remove the peel to the grain as much as you can, combine with sugar, cinnamon sticks and lemon peel, bring to the boil and boil + - 1 hour stirring constantly not to pick. Remove from the heat, add the egg yolks and the almond and bring again to the fire to bake the gems. Allow to cool. Strain the dough, place a separate filling portion (patty type) and with reel, cushion cut. Fry in very hot oil and pass through cinnamon powder.
Bolo Frutado de Natal com funcho / Christmas Fruity Cake with Fennel
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Correções nutricionais:

Reduziram-se 160g de açúcar da receita original o que corresponde a 625,6Kcal. Substituíram-se 200g de manteiga da receita original por 100g de creme vegetal para cozinha o que corresponde a uma diminuição de 801Kcal. Reduziu-se um total de 1426,6Kcal.
Nutritional corrections:
160g of sugar was reduced from the original recipe, which corresponds to 625.6Kcal. 200g of butter of the original recipe per 100g of vegetable cream for kitchen was replaced that corresponds to a decrease of 801Kcal. A total of 1426.6Kcal was reduced.
Ingredientes: 

( 4 ovos ( 2 chávenas de chá de farinha sem glúten ( 1 colher de chá de fermento biológico em pó para bolos ( 1 chávena de chá de açúcar ( 1 colher de sopa de funcho picado ( 100g de creme vegetal para cozinha ( 1 colher de sopa de canela em pó ( 1 chávena de chá de nozes picadas ( 1 chávena de chá de sultanas ( 1 chávena de chá de frutas cristalizadas picadas ( 1 pitada de noz-moscada
Confeção:
Bate-se muito bem o creme vegetal com o açúcar, juntando os ovos, a farinha, o funcho e por fim, envolvendo as frutas previamente polvilhadas com farinha. Deite a massa numa forma bem untada com azeite (se não for de silicone) e polvilhada de farinha. Leve a cozer em forno fraco, durante cerca de 1 hora. Verifique se está cozido, retire do forno e desenforme. Depois de frio embrulha-se em papel celofane e reserva-se durante um mês.

Ingredients:
• 4 eggs • 2 teaspoons of gluten-free flour • 1 teaspoon baking powder for baking • 1 cup sugar tea • 1 tablespoon minced fennel • 100g vegetable cream for cooking • 1 teaspoon Cinnamon powder • 1 cup chopped nuts • 1 cup sultanas • 1 cup chopped candied fruit • 1 pinch of nutmeg

Confection:
Beat the vegetable cream very well with the sugar, adding the eggs, the flour, the fennel and finally, involving the fruits previously sprinkled with flour. Pour the batter into a well-greased (if not silicone) olive oil and sprinkled with flour. Bake in a weak oven for about 1 hour. Make sure it is cooked, remove from the oven and unmold. After cold wrap itself in cellophane paper and set aside for a month.
Angel “Papos” with rosemary and Pumpkin candy
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Correções nutricionais:

Reduziram-se 200g de açúcar da receita original o que corresponde a 782Kcal. 

Nutritional corrections:
200g of sugar was reduced from the original recipe, which corresponds to 782Kcal.
Ingredientes: 

( 4 ovos ( 2 chávenas de chá de farinha sem glúten ( 1 colher de chá de fermento biológico em pó para bolos ( 1 chávena de chá de açúcar ( 1 colher de sopa de funcho picado ( 100g de creme vegetal para cozinha ( 1 colher de sopa de canela em pó ( 1 chávena de chá de nozes picadas ( 1 chávena de chá de sultanas ( 1 chávena de chá de frutas cristalizadas picadas ( 1 pitada de noz-moscada

Confeção: 

Bate-se muito bem o creme vegetal com o açúcar, juntando os ovos, a farinha, o funcho e por fim, envolvendo as frutas previamente polvilhadas com farinha. Deite a massa numa forma bem untada com azeite (se não for de silicone) e polvilhada de farinha. Leve a cozer em forno fraco, durante cerca de 1 hora. Verifique se está cozido, retire do forno e desenforme. Depois de frio embrulha-se em papel celofane e reserva-se durante um mês.

Ingredients:
• 4 eggs • 2 teaspoons of gluten-free flour • 1 teaspoon baking powder for baking • 1 cup sugar tea • 1 tablespoon minced fennel • 100g vegetable cream for cooking • 1 teaspoon Cinnamon powder • 1 cup chopped nuts • 1 cup sultanas • 1 cup chopped candied fruit • 1 pinch of nutmeg

Confection:
Beat the vegetable cream very well with the sugar, adding the eggs, the flour, the fennel and finally, involving the fruits previously sprinkled with flour. Pour the batter into a well-greased (if not silicone) olive oil and sprinkled with flour. Bake in a weak oven for about 1 hour. Make sure it is cooked, remove from the oven and unmold. After cold wrap itself in cellophane paper and set aside for a month.
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Coscorões  
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Correções nutricionais:

Substituíram-se 50 g de manteiga da receita original por 50 g de creme vegetal para cozinha, o que corresponde a uma diminuição de 31 Kcal.
Nutritional corrections:

Replaced 50 g of butter from the original recipe to 50 g of vegetable cream for cooking, which corresponds to a decrease of 31 Kcal.
Ingredientes:

· 500g de farinha sem gluten 
· 3 ovos

· 1,5 dl de sumo de laranja

· 50 g de creme vegetal para cozinha

· Óleo
· Sal iodado q.b.

· Canela em pó q.b.

Ingredients:

· 500 g gluten-free flour 
· 3 eggs
·  1.5 dl of orange juice 
· 50 g of vegetable cream kitchen 
· Vegetable Oil 
· Iodized salt to taste ground (Q.b.)
· Cinnamon to taste ground (Q.b.)
Confeção:

Ponha num alguidar a farinha com uma pitada de sal e depois os ovos, o azeite e o creme vegetal derretido.

Amasse muito bem - se a massa estiver mole, junte um pouco mais de farinha – até obter uma massa que possa ser estendida com o rolo.

Retire do alguidar e amasse em cima da mesa, sovando bem até que se descole do tampo da mesa.

Forme uma bola com a massa e deixe repousar cerca de 1 hora.

Estenda pequenas porções de massa com um rolo, até uma espessura de cerca de 1mm, e corte retângulos compridos (10 cm por 3 cm). Dê dois golpes no sentido do comprimento e frite-os em óleo quente.

Escorra e depois polvilhe com canela.

Sugestão: faça retângulos mais pequenos e acompanhe-os com uma rodela de laranja.

Confection:
 Put it in a bowl the flour with a pinch of salt after the eggs, olive oil and vegetable cream melted. Knead very well - if the dough is soft, add a little more flour - until the mixture that can be extended with the roller. Remove from bowl and knead on the table, soaring well until they peel off the tabletop. Form a ball with the dough and let stand about 1 hour of. Roll out small portions of dough with a rolling pin, to a thickness of about 1 mm, and cutting long rectangles (10 cm by 3 cm). Give two blows lengthwise and fry them in hot oil. Drain, then sprinkle with cinnamon. 
Suggestion: make smaller rectangles and accompany them with a slice of Orange.
Filhós de Natal com gengigre/Chrismas small fried cakes with ginger
[image: image8.jpg]



Correções nutricionais:

Substituíram-se 100 ml de leite meio gordo da receita original por 100 ml de leite magro o que corresponde a uma diminuição de 13 Kcal.
Reduziram-se 50 ml de azeite da receita original o que corresponde a 450 Kcal.

Reduziu-se um total de 463 Kcal.
Nutritional corrections: 

We are replacing 100 ml of semi-skimmed milk in the original recipe for 100 ml of skimmed milk, which corresponds to a decrease of 13 Kcal. 
We are also replacing 50 ml of olive oil in the original recipe which corresponds to 450 Kcal. Decreased a total of 463 Kcal.
Ingredientes:
· 20 g de fermento biológico

· 1 dl de leite magro

· 750 g de farinha sem gluten

· 1 pitada de sal iodado

· 8 ovos

· 0,5 de azeite

· 1 dl de aguardente bagaceira

· Canela para polvilhar

Ingredients: 

· 20 g of biological yeast 
· 1 dl of  light milk 
· 750 g flour without gluten 
· 1 pinch of  iodized salt 
· 8 eggs 
· 0.5 of olive oil 
· 1 dl of grape marc spirit 
· Cinnamon for sprinkling
Confeção:
Dissolve-se o fermento no leite morno e junta-se-lhe um pouco de farinha e o gengibre ralado.

Mistura-se de modo a obter uma massa branda.

Deixa-se repousar durante 15 minutos.

Deixa-se a massa num alguidar, adiciona-se um pouco de azeite e três ovos batidos.

Mistura-se tudo muito bem, batendo com a mão aberta.

Depois, juntam-se o restante azeite, a aguardente e os ovos que restam, batendo a massa. Esta deve ficar mais branda do que a massa para o pão. Se for necessário junta-se um pouco de leite.

Abafa-se a massa e deixa-se levedar, durante 4 horas, em local arejado.

Depois, põe-se o azeite no lume e com as mãos molhadas num pouco de azeite tiram-se pedaços de massa do tamanho aproximado de um ovo, estica-se a massa numa rodela, o mais fina possível, fazendo-lhe buracos com as pontas dos dedos.

Introduzem-se as filhós no azeite e, com um garfo comprido, força-se a manter a forma para os lados, esticando a massa, pois a sua tendência será a de crescer para cima.

Depois de a massa estar loura dos dois lados, põe-se a escorrer sobre papel absorvente. Tudo isto deves ser feito com muito cuidado, pois as filhós apresentam-se quentes, finas e esburacadas.
Confection: 

Dissolve the yeast in the warm milk and add some flour and grated ginger. Mix to obtain a soft dough. Let it stand for 15 minutes. Let the dough in a bowl, add a little oil and three beaten eggs. Mix everything very well, hitting with an open hand. Then, add the remaining olive oil, brandy and the eggs left, beating the dough. This should be more lenient than the dough for the bread. If necessary add a little milk. Stomp on the mass and rise during 4 hours, in airy place. Then, put the olive oil on the fire and with wet hands in a little olive oil take if pieces of dough about the size of an egg, stretches the dough in a slice, the thinnest possible, doing her holes with his fingertips. Place the dough in the olive oil and, with a long fork, force yourself to stay fit sideways, stretching the dough, because your tendency will be to grow up. After the mass be blonde from both sides, drain it on absorbent paper. All this must be done very carefully, because the “filhós” are warm, thin and full of holes.

Orelhas de abade/abbot’s ears
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Correções nutricionais:

Substituíram-se 60 g de manteiga da receita original por 60 g de creme vegetal para cozinha, o que corresponde a uma diminuição de 37,2 Kcal.
Nutritional correction: 

We are replacing 60 g of butter from the original recipe to vegetable cream for cooking, which corresponds to a decline of 37.2 Kcal.

Ingredientes:
· 500 g de farinha sem glúten

· 8 ovos
· 60 g de creme vegetal para cozinha
· 15 g de fermento biológico

· Óleo para fritar (q.b.)

· Mel líquido

· Cebolinho picado

· Canela em pó (q.b.)

Ingredients:

· 500 g of flour without gluten 
· 8 eggs 
· 60 g  of vegetable cream for cooking

· 15 g  of biological yeast cooking 
· Oil for deep-frying (to taste Q. b.) 
· Liquid honey 
· Chopped chives

· Cinnamon powder (to taste Q. b.)
Confeção:

Amassa-se tudo muito bem e deixa-se levedar durante duas horas.

Passado este tempo, deita-se a massa numa mesa polvilhada com farinha e, com o rolo, estende-se até ficar muito fina.

Corta-se a massa do tamanho que se quiser e frita-se em óleo quente, dando-lhe então com um garfo a forma de uma orelha.

Depois de frita, cada uma das “orelhas” é passada por mel líquido com cebolinho picado e é polvilhada com canela.

Confection:

Knead everything very well and let rise for 2 hours. Passed this time, put the dough on a lightly floured table and, with the roll, extends until it’ll be very thin. Cut the dough, if you want any size, and fry it in hot oil; then with a fork shaped like an ear. After chips, each one of the "ears" is passed by liquid honey with chopped chives and is sprinkled with cinnamon.
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Nota: sabia que o cebolinho tem propriedades antimicrobianas?

Note: did you know that chives have antimicrobial properties?

Tronco de Natal/ Trunk of Christmas


Correções nutricionais:

Reduziram-se 100 gramas de açúcar da receita original, o que corresponde a 391 Kcal.

Nutritional correction: 
 We are reducing 100 grams of sugar in the original recipe, which corresponds to 391 Kcal.
Ingredientes:
· 10 ovos
· 5 gemas
· 250 g de açúcar
· 250 g de farinha sem gluten
· Sal iodado q.b. 
Ingredients: 

· 10 eggs  
· 5 eggs yolks

· 250 g of sugar 
· 250 g  of flour without gluten 
· Iodized salt to taste (Q.b.) 

Confeção:

Bater os ovos e as gemas com o açúcar até triplicarem de volume. Juntar a farinha. Mexer só o necessário para envolver a farinha. Cozer em tabuleiro untado e forrado com papel vegetal à temperatura de 220 graus.

Beat the eggs and egg yolks with the sugar until triple their built-up land. Add the flour. Stir just enough to engage the flour. Bake in greased tray and lined with greaseproof paper at 220 degrees.
Para o recheio e cobertura:
· 5 claras de ovos

· 100 g de açúcar em pó

· 150 g de creme vegetal para cozinha

· 75 g de cacau

· 1 colher de chá de pimenta vermelha
Bata as claras com o açúcar até triplicarem de volume; junte o creme vegetal aos pedaços e volte a bater até o creme vegetal estar bem misturado; dissolva o cacau e a pimenta em mais ou menos 1dl de óleo morno e misture bem. Enrole a torta recheada com o creme de chocolate; corte as pontas e coloque-as de lado na torta de maneira que fique com aspeto de tronco de árvore cortado. Barre na tolidade o tronco com o creme de chocolate. Cubra com raspas de chocolate e enfeite com alecrim.

Nota: para fazer as raspas de chocolate, raspe com uma faca ligeiramente aquecida uma tablete de chocolate.

For the filling and cake cover: 
· 5 egg whites 
· 100 g of powdered sugar 
· 150 g  of vegetable cream for kitchen

· 75 g  of cocoa 
· 1 teaspoon of red pepper
Beat the egg whites with the sugar to triple their built-up land of volume; stir in the chopped vegetable cream and beat until the cream vegetable be well mixed; dissolve cocoa and pepper in about 1 dl of warm vegetable oil and mix well. Wrap the pie stuffed with chocolate cream; cut the ends and place them on the side of the pie so that keep aspect of tree trunk cut. Spread fully the trunk’s pie with the chocolate cream. Top with grated chocolate and garnish with rosemary.
Note: to make the chocolate curls, shave with a knife slightly heated a bar of chocolate.
