( l Vamos piquenicar?

Com o Verdo, chega a fervorosa vontade de sair de casa e aproveitar o sol. Os
dias outrora passados entre quatro paredes para o abrigo a chuva, frio e vento, sao
agora passados ao ar livre, na praia ou no parque da sua cidade.

Se para criancas um piquenique promete a melhor das festas, para adultos
significa uma quebra na rotina e um dia bem relaxado. Na praia e no parque ha espaco
para praticar desporto (que acaba por aparecer sob a forma de lazer em atividades de
grupo), para descontrair e para fazer refeicGes.

Para que tudo resulte num dia alegremente recordado, deixamos algumas
sugestdes.

Nao se esqueca! Se vai fazer a sua refeicdo num destes locais deve-a planear
com cuidado. Faca uma lista de tudo que tem de levar e ndo deixe de consultar a
meteorologia! Para além do cesto bdsico do piquenique, existem também alguns
objetos essenciais e frequentemente esquecidos: protetor solar, chapéu, guarda-sol,
roupa leve, repelente de insetos e desinfetante das maos.

A melhor forma de conservar os seus alimentos é utilizando a geleira ou saco
térmico/mala térmica para transportar os alimentos mais pereciveis.

As sanduiches em pao integral ou de mistura sao agradaveis. Pode utilizar atum em
conserva ou peitos de frango grelhado ou assado em churrasco com horticolas.



As saladas de horticolas crus sdo leves e frescas, muito agraddveis e uma excelente
opcdo para a sua refeicdo ao ar livre. Leve-as preparadas e tempera-as no momento,
com azeite. Também aqui pode adicionar frango assado ou atum em conserva.

Para a sobremesa, prefira fruta. Aproveite por exemplo frutas com elevado teor de
agua (meldo, melancia, ananads, laranja e morangos). Leve-a preparada e higienizada
em recipientes fechados.

Os frutos secos constituem bons snacks. S3o uma excelente fonte nutricional e tem
um carater saciante: leve améndoas, nozes, avelds, amendoins sem sal, entre outros.

ATENCAO!

1) Esquega molhos, ovos e cremes. Estes alimentos sdo pouco resistentes ao calor.

2) Evite alimentos ricos em gordura e sal (fritos, folhados, produtos de pastelaria e
confeitaria, fumados e enchidos). Apesar de ser uma ocasido diferente, nao
abandone os habitos de alimentagdo saudavel.

Exemplos de pratos rapidos e simples para levar num piquenique:



Salada de atum com massa tricolor

Ingredientes: 1 latas pequenas de atum; 1 tomates; 1 cenoura ralada;
Y% pimento; ¥ cebola picada; 1 fio de azeite; coentros; 100g de massa
fusilli tricolor; orégaos; sal a gosto

Preparagio:
* Ponha a massa a cozer em dgua e um fio de azeite,

* Num tacho faga um ligeiro refogado com o fio de azeite, o tomate,
pimento e a cebola picada. Adicione o atum escorrido e envolva com
algum cuidado para nio se desfazer. Rale a cenoura e adicione ao
tacho. Deixe cozinhar cerca de 5 minutos.

* Num recipiente de servir coloque a massa reservada e misture o
preparado do atum.
Adicione os orégaos e polvilhe os coentros picados.
Sirva ou coloque no frigorifico até a altura de servir.

Enroladinho de alface

Ingredientes: folhas de alface, peito de pera/frango desfiado;
fatia de queijo; cenoura ralada; nozes trituradas.

Preparagao:
* Coloque a folha de alface, aberta, sobre uma tabua de apoio.

* Sobre ela coloque uma fatia de peito de peru, uma de queijo
e um pouco de cenoura ralada.

* Enrole com cuidado.

Conserve num local fresco.
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Espetadas de melado e abacaxi

Ingredientes: 100g melao; 100g abacaxi; % limao.

Preparacao

Preparar as espetadas, em espetinhos de madeira,
alternando as duas frutas.

Coloque-as numa travessa e regue com um pouco de
sumo limao.

Conserve num tupperware em local fresco, num periodo
maximo de 4 horas.

Em Paralisia Cerebral sdo vdrias as situacdes em que os individuos apresentam
dificuldades de mastigacdo ou disfagia, o que leva a um risco acrescido de
desidratacdo, desnutricdo e infecdes por aspiracdo de alimentos.

Se tiver de optar pela alimentagdo de textura cremosa/pastosa ou liquida para
sonda, ndo entre em panico: aposte nos batidos de iogurte e fruta com bolachas. No
entanto, tem de garantir que leva consigo uma mala térmica ou geleira para a
conservacao destes preparados.



* Num tacho picar a cebola e o alho, desfazerum tomate e
colocar ao lume para que a Cebola coza na calda do
tomate. De seguida adicionar a cenoura as rodelase o
atum e deixar cozinhar. Adicionar as meadas de aletria e
deixar cozinhar.

* Num copo alto, colocar atum e aletria com alguma calda e
triturar com a varinha, ir adicionando molho até a
consisténcia desejada

Aletria estufada com atum \
* Ingredientes: 1 % lata de atum em 4gua; 1 Cenoura; ’

Tomate; Cebola; Alho; 2 meadas de aletria I
Preparacao:

Batido de iogurte com melao e
bolacha

Ingredientes: 200g de melao; 1 iogurte natural; 3 bolachas
Maria®; agua.

Preparacao:
* Descasque o meldo e corte-o aos pedacinhos;
* Junte o iogurte e as 3 bolachas fracionadas; s

* Passe tudo com a varinha magica ou liquificador e junte
agua até atingir a textura adequada para passar na PEG.

Hidratagao

Com o calor as necessidades hidricas aumentam, como tal, o consumo de 4gua
torna-se essencial. Ndo se esqueca, beba cerca de 1,5L de dgua por dia!

Devera preferir a agua, no entanto, os sumos de fruta e batidos de leite com
fruta sdo também uma boa opc¢do para se hidratar no Verao.

No entanto devera ter cuidado: para os seus piqueniques, devera evitar levar
estas bebidas pois a fruta oxida facilmente e o leite € muito perecivel com o calor.




Sumos de Fruta

Os sumos naturais de fruta sdo um
otimo refresco, além de ser saudavel!

Sumos de morango, ananas,
manga, papaia, maracuja, limao,
laranja, melancia....é so usara
imaginacao!

Como fazer?

Hortela

* Triture as frutas e junte dguae gelo.

* Pode juntar uma colher de cha de agtcar nas frutas
mais amargas(como o limao)

* E pode juntar ervas aromaticas e até gengibre.

_ Gengibre
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Batidos de Fruta

* Ingredientes:

Para o seu piquenique, prefira a agua engarrafada. Para otimizar o gosto, pode
aromatiza-la com chds e beber bem fresco. Nos dias que correm os sabores disponiveis
sdo inumeros!



E porque ndo uma surpresa? Faca gelo colorido, pequenos “bombons” para
juntar a sua agua! Basta na véspera utilizar os saquinhos ou caixinhas de fazer gelo,
adicionando algumas colheres de xarope de frutas de diversas cores. Assim pode
aromatizar a sua agua de forma original e divertida!

Evitar: sumos e refrigerantes com ou sem gas.

Rita Sousa, Nutricionista Estagidria.

Sob Orientagdo da Dr.2 Maria Anténia Campos.



