Tiragem: 50000 Pag: 15

CISION” %ece

ID: 39136128

Pais: Portugal Cores: Cor

Period.: Semanal Area: 14,66 x 20,15 cm?

Corte: 1 de 1

fradiclonal

/' Com pequenos truques é

S de Natal

com menos colesterol

Natal € sinénimo de reunido

familiar & volta de uma mesa

habitualmente repleta de todos
os doces e pratos caracteristicos da
época. No entanto, o tipo de confec-
g0es utilizado faz desta quadra festiva
uma altura de excessos que podem
representar um risco para a satide car-
diovascular dos portugueses, nomea-
damente nos niveis de colesterol, que
tendem a aumentar.
Perante esta realidade, Danacol, da
Danone, ¢ o Instituto do Coragdo,
no dmbito do programa Quero Re-
duzir o Colesterol langam uma
campanha de divulgagdio de receitas
tradicionais de Natal com menos
colesterol. Mesmo durante a quadra
natalicia, para o colesterol, todos os
dias contam e estas receitas promo-
vem o equilibrio entre a tradigfo, o
sabor e praticas mais saudaveis pa-

ra 0 coragdo, para ajudar os portu-
gueses a reduzir os niveis de coles-
terol.

O colesterol em excesso afecta cer-
ca de 56 por cento da populagio e
¢é um dos principais factores de ris-
co no desenvolvimento de doengas
corondrias, que se inserem no grupo
das doencas cardiovasculares —
uma das principais causas de morte
no nosso pais. Por isso, moderagdo
e pro-actividade sdo essenciais na
redu¢iio ou controlo do colesterol
todos os dias do ano: procurar no-
vas formas de cozinhar, actividades
que fagam a familia “mexer”, redu-
zir as porgdes e ingerir diariamente
produtos com esterdis vegetais, sdo
regras essenciais para conseguir
reduzir e manter o seu colesterol
sob controlo e viver a quadra nata-
licia em pleno.

Ambito: Culinaria

_ castanhas permite reduzir o teor de

. Uma umganh,
combate aogxc

divulgacao de receitas
natalicias mais saudaveis.

possivel manter as
tradicdes gastronomicas
neste Natal e continuar a

reduzir o colesterol.

R

Algumas das receitas

que pode encontrar:
PERU DE NATAL - O recheio do
peru tradicional de Natal pode ser subs-
Elimina-se do recheio a came de novi- §
lho, bacon, ovo, margarina e outros s
ingredientes com alto teor de colesterol
e substitui-se por vegetais como as
castanhas, couves e cenouras.
RABANADAS — Ao invés de sub-
mergir as rabanadas em 6leo, sugere- g
-se que as leve ao fomo. Mais saudd-
vel ¢ com um sabor ainda melhor. <
TRONCO DE NATAL - Autilizacdo
de chocolate negro, leite e margarina
de soja e a substitui¢do de ovos por

colesterol desta sobremesa, manten-
do-a igualmente saborosa.
www.queroreduzirocolestrol.com
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