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SUGESTOES PARA UMA PASCOA MAIS SAUDAVEL
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A'_bé_lévra Pascoa, tem provavelmente, a sua origem no hebreu, “Pesach” que significa
“passagem”. Para os judeus, marca a libertacdo e saida de Jerusalém conduzida por Moisés
1250 anos antes de Jesus ter nascido. Para os cristdos, marca a passagem para uma nova
vida e o recomeco, a ressurrei¢cdo, apés a morte de Jesus.

Ao simbolismo religioso, associamos hoje o coelho como simbolo da fertilidade e
perpetuacdo da vida e o ovo como forma inicial de vida e de nascimento. Dai até ao
chocolate foi um pequeno passo com a ajuda (provavelmente) da pastelaria francesa ja no
séc. XVIIl ou até XIX. A Pascoa em Portugal é recheada de uma importante tradicdo, de
norte a sul do pais, com folares doces com ovos, folares salgados, améndoas, o cabrito, 0
cordeiro e toda uma enorme variedade de doces regionais.

TEMPO DE FAMILIA TAMBEM E DE CONVIiVIO, NA BOA TRADICAO MEDITERRANICA.
PARA CONCILIAR CALORIAS COM PRAZER A MESA SUGERIMOS:

— Inicie sempre as refeicbes com uma boa sopa de horticolas. A sopa aumenta o volume
gastrico, inibe 0 consumo inicial de aperitivos, hidrata, fornece vitaminas e minerais, favorece
a digestéo e ainda por cima é saborosa.

— Na sua refeicdo de Pascoa, utilize preparacdes saudaveis. Sabe como fazer um assado

saudavel?
Siga estas recomendacgdes.

— A consumir chocolate, prefira as variedades com maior teor de cacau e misture
chocolate com fruta por exemplo. Cubra morangos ou magéas com chocolate. Assim reduz
o valor energético e ndo se perde o prazer a mesa.
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— Consuma doces no final das refeicdes e depois da fruta, de preferéncia. Evite petiscar
améndoas doces e outras dogarias ao longo do dia de forma isolada. Assim evita os picos de
glicemia e preserva os 6rgdos que tém de lidar com quantidades elevadas de acucar no
sangue.

— Em época de doces evite os doces em forma de liquido. Nestas festas, prefira dgua e
evite refrigerantes.

— As améndoas sdo um simbolo da P&scoa. Possuem uma interessante composi¢ao
nutricional, pois fornecem diversas vitaminas e minerais em quantidades apreciaveis. Sao
fonte de fibra, magnésio, vit.E e gorduras monoinsaturadas protectores cardiovasculares.
Se possivel consuma améndoas portuguesas de qualidade nesta época, sem sal ou
excesso de agucar (sim é possivel).

— E mantenha-se ativo. Aproveite esta época para fazer atividades em familia e ao ar livre.
O seu corpo agradece.
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