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Justificacao do trabalho

Este trabalho foi realizado nas disciplinas de Psicologia, Tecnologia Alimentar e Servico de
Cozinha e Pastelaria e insere-se no projeto Alimentacdo Saudavel e Sustentdvel, lancado pelo

Programa Eco-Escolas.

O desafio chama-se “COZINHAR EM FAMILIA” e relaciona-se com a Alimentacdo Saudavel e
Sustentavel. Eu escolhi preparar um lanche saudavel, equilibrado em termos de nutrientes que

permita reunir a familia em torno de uma refeicdo.

A minha proposta é uma Tarte de abdbora com canela e horteld acompanhada por uma
Limonada com gengibre e hortela. Escolhi estes ingredientes porque sdo saudaveis e permitem
aproveitar alimentos que existem nesta época em grande quantidade, como por exemplo os

limdes.
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Receitas

Tarte de Abobora com Canela e Horteld

Ingredientes:

e 500g de abdbora

e 400g de bolacha maria

e 50 g de manteiga

e 1lata de leite condensado
e 3gemas

e 1 colher de cha de canela em pé
Para a decoragdo:

e 1paudecanela

e folhas de horteld a gosto

e agucar em po para polvilhar

Preparacao:

Comece por descascar e cortar a abdbora aos cubos. Coza-a em agua e depois de cozida escorra-
a muito bem. De seguida, esmague a abébora no liquidificador. Numa taca coloque as bolachas
maria trituradas como se fossem pao ralado e adicione a manteiga previamente derretida
misturando muito bem. Na forma de tarteira coloque a bolacha no fundo. Deite no liquidificador
a abdbora, o leite condensado, a canela em pd e as gemas e bata até ficar uma mistura
homogénea. Por fim, verta o preparado anterior para dentro da forma e leve ao forno a 1802C

durante cerca de 40 min. Polvilhe com o aglicar em pé com o pau de canela e hortela.
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Limonada com Gengibre e Horteld
Ingredientes:
e 2limdes N
e 50 gde gengibre
e 10gde hortelad
e 2 paus de canela

e 1,5|dedgua

Preparacao:

Corte os ingredientes. Lave bem a casca dos limdes e corte em rodelas. De seguida corte o
gengibre fresco em rodelas com cerca de 2 cm de espessura e separe as folhas de hortela. Junte
os ingredientes (rodelas dos limdes e do gengibre e folhas de horteld) com 1,5 | de dgua. Deixe

repousar no frigorifico para ganhar sabor e sirva fresco.
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Memoria Descritiva

A refeicdo que escolhi preparar para reunir a familia, foi o lanche, que é uma refeicdo muito
importante e que as vezes as pessoas nao fazem, devido a falta de tempo e ao stress do dia-a-
dia. E fundamental para uma vida saudével que as pessoas fagam a refeigdo do lanche, pois
deve-se comer de trés em trés horas, o que quer dizer que devemos fazer cinco a seis ou mais

refeicdes diarias.

Decidi fazer uma Tarte de abdbora com canela e hortela e, para acompanhar esta deliciosa tarte,
optei por uma Limonada com horteld, pau de canela e gengibre. Para preparar as minhas
receitas, comecei por fazer uma lista de ingredientes necessarios. LimOes ndo precisei de
comprar, uma vez que tenho um limoeiro no quintal. Os restantes ingredientes, a minha mae
comprou. Apds reunir todos os ingredientes precisos, comecei a preparar as receitas, filmando
passo a passo com a ajuda do meu padrasto. A parte final e mais entusiasmante, foi a partilha

das minhas receitas com a minha familia.

A refeicdo que preparei para fazer em familia é saudavel, porque tem ingredientes que fazem
bem a saude e porque é muito importante ndo nos esquecermos de a fazer. E também é

sustentavel porque inclui alimentos sazonais, desta época.
Os principais beneficios para a saude dos ingredientes que inclui nas minhas receitas sdo:

— Abdbora —tem poucos hidratos de carbono e poucas calorias, ajudando a emagrecer e
controlar o peso; aumenta a sensacao de saciedade, devido a presenga de fibras;
melhora a saude dos olhos, por ser rica em vitamina A e luteina; fortalece o sistema
imunitario, por ser rica em vitamina A e C; previne cancro, devido ao seu alto teor de
betacarotenos, vitamina A e C; previne rugas e melhora a pele, devido a presenca de
vitamina A e carotenoides.

— Canela - ajudar a controlar a diabetes porque melhora a utilizacdo do agucar; diminui o
apetite pois é rica em fibras; combate as infe¢des das vias respiratdrias pois tem um
efeito secante nas mucosas e é um expectorante natural; diminui a fadiga e aumenta a
resisténcia ao stress; ajuda a combater o colesterol pela presenga de antioxidantes;
ajuda na digestdo; diminui o risco de cancro por conter uma elevada quantidade de

antioxidantes.
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Limao — ajuda a melhorar a imunidade, sendo por isso um 6timo aliado para combater
gripes e constipacdes; ajuda a tratar a prisdo de ventre, pois estimula o intestino;
desintoxica o organismo; ajuda a emagrecer e melhora a aparéncia da pele; protege os
6rgaos de doencas degenerativas e infe¢des, pois diminui a acidez do sangue; acelera o
processo de cicatrizagdo, por ser rico em vitamina C; diminui o inchaco e a pressao
arterial, devido as suas propriedades diuréticas; previne o envelhecimento precoce, pois
é rico em antioxidantes; ajuda na prevencdo de alguns tipos de cancro pois tem na sua
composicdo elementos funcionais conhecidos como limondides; trata a anemia, pois
aumenta a absorgao de ferro dos alimentos vegetais quando consumido durante as
refeicdes.

Hortela — é rica em vitaminas A e C, e minerais, como ferro, calcio, fésforo e potassio, e
possui principalmente propriedades antioxidantes e estimuladoras da imunidade.
Gengibre — ajuda na perda de peso, acelerando o metabolismo, e relaxa o sistema
gastrointestinal, prevenindo nduseas e vomitos; também atua como antioxidante e anti-
inflamatdrio, ajudando na prevengdo de doengas como cancro célon-retal e ulceras no

estdmago.

Resumindo, no geral estes alimentos sdo sauddveis porque ajudam a emagrecer e a controlar o

apetite, reforcam o sistema imunitario, ajudam o sistema digestivo e previnem certos tipos de

cancro.

Foi uma experiéncia nova a nivel de alimentacdo de que toda a familia gostou. Permitiu-me ser

criativa ao preparar a receita e no empratamento da tarte, e na apresentagdo da limonada,

proporcionando a minha familia um bonito lanche, como se pode ver pela foto.

Lo
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Conclusao

Figuei muito feliz com as minhas novas receitas porque correram muito bem e todos da minha
familia gostaram muito, comeram e beberam e até repetiram de novo. Foi um belo momento

de convivio.

FiM!N

Obrigada Pela Vossa Atencgao!!!
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