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ALIMENTOS DE OUTONO:
CASTANHAS,
ABOBORAS E MUITO
MAIS!

O outono chegou e trouxe consigo sabores, cores e
cheiros anicos. E tempo de castanhas, abdboras,
magds e nozes, alimentos tipicos desta estacdo que,
além de deliciosos, sdo ricos em nutrientes e ajudam
O COrpo a preparar-se para os dias mais frios.

Neste més, vamos descobrir os beneficios dos
alimentos de outono e aprender formas criativas de
inclui-los nas nossas refei¢gdes!

e Castanha
Rica em energiq, vitaminas e minerais
Pode substituir o pdo ou a batata nas refeicdes

Dica: Experimente castanhas assadas no forno com
um toque de ervas aromdaticas

* Abdbbora
Fonte de vitamina A, essencial para a visdo e a pele
Pode ser usada em sopas, purés e até em bolos!

Receita rapida: Creme de abdbora com cenoura e um
fio de azeite — simples e delicioso

* Macéd e Péra
Frutas da época, ideais para lanches sauddaveis
Ajudam na digestdo e ddo saciedade

Curiosidade: Comer fruta com casca aumenta o
consumo de fibras e reduz o desperdicio!



14 de Novembro — Dia Mundial da Diabetes

Os alimentos de outono podem ajudar a equilibrar o
acucar no sangue.

* A abébbora e a batata-doce libertam energia
lentamente, evitando picos de glicemia NI
* As frutas com casca e as oleaginosas (como N
nozes e améndoas) séo boas fontes de fibras P
e gorduras sauddveis.

Mito ou Verdade?

1. “A abébora é um legume.” —> Mito! £, na verdade,
um fruto, apesar de ser usado em pratos
salgados.

2.”As castanhas engordam.” — Mito! Quando
comidas com moderacgdo, sdo uma excelente
fonte de energia e fibra.

3.”A fruta de outono tem menos vitaminas.” —
Mito! Todas as frutas da época sdo ricas em
nutrientes — e mais frescas e saborosas!

Receita do Més: Bolo de Abébora e Canela

Ingredientes:
* 2 chdavenas de puré de abbdbora cozida
e 3 0VOS

1 chédvena de farinha de aveia

1/2 chavena de mel

1 colher de chd de canela

1 colher de chdé de fermento

Modo de preparagdo:

Mistura tudo, coloca numa forma e leva ao forno (180 °C)
durante 25-30 minutos.

Um lanche sauddvel e cheio de sabor para toda a familial!



