Guia Pratico para Curtir o Fim de
Ano com Equilibrio Natalino
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Gratidao e Consciéncia: Um
Encerramento de Ano com
Proposito

A cada paciente que caminhou comigo ao longo deste
ano, meu mais sincero agradecimento. Obrigada por
confiarem no processo, por escolherem cuidar do corpo
com mais gentileza e por entenderem que saude é
construida nos pequenos gestos na presenca a mesa, no
respeito aos sinais do corpo e na constancia muito mais
do que na perfeicao.
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No Natal, a alimentacao ganha um
significado especial. Nao & so
sobre o que comemos, mas por
que comemaos.

Tradicao e memoria afetiva

Os pratos natalinos carregam historias
de familia, lembrancas de infancia e
rituais que se repetem ano ap6s ano. E
por Isso que muitas vezes sentimos
vontade de comer mesmo sem fome
estamos alimentando o coracao, nao
SO O Corpo.
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No Natal, a alimentacao ganha um
significado especial. Nao é so
sobre o que comemos, mas por
que comemos.

Convivio social

A mesa se torna o centro das
celebracoes. Comer juntos aproxima,
acolhe e cria conexao. Mas esse
ambiente também pode gerar excesso,
ja que passamos horas beliscando

enquanto conversamos.




No Natal, a alimentacao ganha um
significado especial. Nao & so
sobre o que comemos, mas por
que comemaos.

Expectativa X realidade

O Natal costuma vir acompanhado da
ideia de “liberar tudo” e depois
‘compensar em janeiro’. kssa
mentalidade pode gerar culpa e ciclos
restritivos. O equilibrio esta em
saborear com presenca, € nao em

restricao ou exagero.




O que podemos
aprender com isso’

Comer com atencao plena;

Honrar tradicoes sem perder o autocuidado;

Priorizar proteinas, fibras e hidratacao para

)

manter conforto digestivo;

Wl Lembrar que uma refeicdo nao define um
processo, mas o comportamento constante,
sim.

No fim, o Natal nao é sobre
perfeicao alimentar é sobre
celebrar com consciéncia,
escolhendo o que nutre o
corpo e faz sentido para a

alma.



Capitulo |
Antes da Festa

Orientacoes praticas:

e Nao chegar com fome (lanche estratégico
com proteina + fibras)

e Hidratacao preventiva

e Treino do dia (nao como punicao, mas
como rotina)

e Planejar escolhas: “decida o que vale a
pena’

Exemplo rapido de lanche pré-testa:

e logurte + chia + morango
e Omelete + salada rapida

e Tapioca com cottage + frango desfiado




Capitulo 2
Durante a Festa

Dicas inteligentes:

e Regra do 3/3:
| proteina +
| vegetal +
| carbo que vale a pena
e Prato colorido antes da sobremesa
e Alternar bebida alcodlica com aqgua
e Comer devagar e sem repetir
automaticamente
e Estratégia para sobremesas:
3 colheradas conscientes > 3 pedacos por
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Capitulo 3
No dia seguinte

e Reidratacao com eletrolitos naturais

e Lvitar jejum extremo

e Voltar a rotina normal (nao
compensar)

e Opcoes leves e ricas em proteina




Aperitivo:
Guacamole Proteico

Ingredientes

 Abacate

e [omate

 Cebola roxa

e limao

e Sal + pimenta

e 2 colheres de cottage ou iogurte
grego

e Servir com: palitos de pepino e

cenourd




Tender Magro com
Mostarda e Mel
(versao light)

Ingredientes

e Tender pequeno

e | colher sopa mel

e | colher sopa mostarda dijon
e Alecrim

e Assar + pincelar — sem calda

acucarada




Arroz Natalino Integral Fit

Ingredientes

 Arroz integral

e Castanhas picadas

e Uva passa (opcional)

e Cenoura ralada

e Azeite + cheiro-verde




Farofa Especial

Ingredientes

e 2009 de bacon picado

e 150 g de linquica artesanalg

e /2 maco de brocolis picadinho

e | cenoura raladag

e [tomatepicadoemcubos pequenos
e | cebola picadag

e | dente de alho picado

e Sal e pimenta a gostog

e Azeitonas a gosto

 Salsinhapicada(ouervas a gosto)g

e 2xicarasdecastanhade caju picadas
grosseiramente

| xicara de farinha de améndoas

Modo de Preparo

[.Em uma panela frite o bacon.

2.Asse a linguica e ap6s pique em fatias finas.

3.Com a propria gordura do bacon, acrescente o alho e a cebola.

4. Refogue um pouco e acrescente a cenoura ralada, o brocolis, o tomate, a
salsinha e o sal.

5.Em sequida acrescente as farinhas.

6. Prove o sal e sirval




Salpicao Low Carb

Ingredientes

» Ipeitodefrangodefumado desfiado (7OOQ)

e IpotedeCreamcheese (1509) ou
requeijao cremoso

* Maionese pratica (receita)

e 509 deazeitonaspretas picadas

e Cheiro verde picado

e | cenouraralada

e | chuchucozidopicado em cubos

e | pimentaovermelho picado em cubos

e | pimentaoamarelo picado em cubos

e 150g dedealhoporoé picado

e 150 g debatatadoce ralada assada*

e | col. de(sopa)deazeite

» 1/2 colherdecebola roxa picada

e 200g dequeijoralado (usei provolone)

« Améndoaslaminadas (ou qualquer oleaginosa de sua
preferéncia-nozes, castanha do Para, ou um mix com
os diversos tipos

e Cheiro verde a gosto.

Modo de Preparo

[.Corte em fatias bem finas e deixe assar no forno com um pouco de azeite.
Observe para nao queimar. Vai ficar um crispy

2.Rale a batata doce, coloque para assar em fogo médio e mexa para nao
grudar por 30 minutos até ficar dourada e crocante.

3.Coloque os ingredientes em um recipiente, com excecao das améndoas, e
misture.

4.Adicione as améndoas laminadas e misture delicadamente.

5.Coloque para gelar e sirva.

*Para uma excecao saudavel ou para quem esta na low carb até 130g de carboidratos



Cheesecake de
Morango

Ingredientes

Massa
e Ixicaradefarinhadecastanha de caju
e 50 gramas de manteiga
e | gema de ovo
e I/2colherdechadefermento em po

Recheio
e 150 gramas cream cheese
e 200 gramas de creme ricota
e 1/2 xicara de xilitol
e Suco de 2 [imoes
e Raspas de | limao
e 4 OVOS
e | xicarademorango
e | colherdechadeesséncia de
baunilha

Modo de Preparo

.Comece pela massa de  base
incorporando todos os ingredientes em
um bowl até virar uma massa
homogénea.

2.Unte uma forma, coloque o papel
manteiga e despeje a massa no fundo e
lados

3. Leve ao forno a 200 graus por 10 a
5 minutos.

4. Retire e prepare o recheio.

5.Para o recheio, bata o queijo com os
ovos e em seqguida adicione xilitol,
baunilha, suco e raspas de

limao. Reserve.

6 Leve a framboesa para ferver numa
panela com um pouco de aqua

apenas até ferver e reduzir um
pouco. 7 Espalhe a mistura de queijo
por cima da massa pré-assada e
coloque o molho de morango ou
frutas vermelhas por cima. 8.Leve ao
forno por mais 40 a 55 minutos. 9.

Apos esfriar,desenforme e sirva.

O morango podera ser substituido por frutas vermelhas



Mousse de
Chocolate

Ingredientes

e« 200g dechocolate7 0% cacau
e« 80g de manteiga derretida

e 3 colheresdesopade xilitol

e ] Jatade creme de leite

e 4 claras em neve

Modo de Preparo

[.Derreta o chocolate no micro-ondas

2.Misture os demais ingredientes deixando as claras em
neve por ultimo incorporando levemente.

3.Coloque em uma tigela ou em tacas individuais.
4.Deixe na geladeira por 3h antes de servir




"Uma das melhores coisas da
~ época de Natal é passar
tempo com as pessoas
especiais da nossa vida." Feliz
Natal! Com carinho!
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