“Avd, como era o Natal no teu Um p3do biologico com um espirto O nosso pao biologico de aveld &
tempo?” Tem ideia de como vai optimo para fazer rabanadas

responder a esta pergunta no versao Vegan.
futuro?




Tem ideia de como vai responder a esta
pergunta no futuro?

Dir-lhe-a que no seu tempo nao havia
tantos brinquedos, ou que tecnologia
era ter televisao a cores ou... que,
dependendo da sua f§ 0 menino
jesus e nao o Pai Natal premiava as
ssscriancas?




b

Ha uma coisa que provavelmente lhe vai

dizer, que durante um ou dois Natais as
coisas foram bem diferentes no mundo. E
que essa foi uma época que marcou uma
mudanca.

Durante esse tempo a familia fez falta, os
amigos fizeram falta, a liberdade fez muita
falta, mas todos o suportamos pelo bem
geral. Foi uma altura em que muito se falou
de sentimentos, em que muito se
valorizaram as emocoes, e que muito se
apoiaram as verdadeiras causas pela vida.
Foi uma época de aprendizagem e de valor.

Lembra-se? Todos os dias havia alguma
noticia fantastica de algum grande gesto no
meio de tanta desgraca. Os bombeiros que
cantavam parabéns, as sessoes de ginastica
a janela, os musicos, ah os musicos, e as
palmas? Alguém nao se emocionou? Nao
foi no Natal mas foi no verdadeiro espirito
de Natal.

Para os médicos, enfermeiros e profissionais
da saude acho que a empatia e a gratidao
foi o culminar do reconhecimento. Fomos
cumplices e solidarios.

Colocou muita coisa em perspectiva, deu-se
valor ao que de facto tem valor. Concorda?

Talvez seja importante refletir e aproveitar
as perguntas das criancas para ajudar a
evoluir a mentalidade. As pessoas sao
importantes, a empatia € importante, o
apoio é importante. Todos temos o nosso
lugar e todos importamos. E a gratidao é de
longe um passo de gigante nesse caminho.

Na semana passada um bispo, em ltalia (na
Sicilia) durante um festival de artes, disse a
um grupo de criancas que o Pai Natal nao
existia.
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Os pais entraram em estado de choque

(para nao falar nas criancas).

Se pensarmos um pouco, compreendemos
o ponto de vista do Bispo que se
preocupava com a usurpacao do Natal por
parte do consumismo e com a falta de valor
emocional por oposicao ao valor comercial,
mas, o imaginario infantil é rico e sedento
de informacao, e cabe aos pais introduzirem
os valores da generosidade e da partilha,
que a propria figura de Sao Nicolau (em que
se inspirou o Pai Natal) representa. Esta
tudo |3, a evolucao é que se corrompeu.
Cabe-nos a nés cuidarmos bem de nos, a
todos os niveis.

Mentes despertas, informadas
orientadas mudam o mundo!

e bem

Concorda?
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PAO DE AVELA
E TRIGO SARRACENO

Vem ai a época preferida das familias, aquela
em que, todos juntos, partilhamos a mesa e
nos damos uns aos outros. O Natal sabe a
familia, conforto do lar, luz e cor. Sabe a
brincadeira, a alegria e a chocolate.

Nesta altura o paladar prepara-se para o que
a época traz e alguns excessos sao
cometidos a conta das saudades dos
sabores, verdade? Diga la ha quanto tempo
ja anda a comer bolo-rei, coscorées,
rabanadas e a fins. Pois &, uma desgraca, mas
pergunte a umf(a) nutricionista e ele(a)
dir-lhe-a que mais vale satisfazer a vontade
do que se negar estoicamente. E que depois
a coisa descamba e é pior a emenda que o

soneto.

Os sabores do Natal sdo para apreciar porque
as memdrias vém com eles, e nds somos
seres de emocoes, a época presta-se tao bem
a isso... ai ai.

E por falar em sabores da época, a avela (ui a
aveld puxa o chocolate...). A avela é uma
aliada saudavel, plena de sabor e muito
versatil.

Ja experimentou pao de aveld? Experimente,
faz uma refeicio interessante (no bom
sentido). Mas e se por acaso nao for fa de
avela em versdo salgada, pode sempre
encarar o0 nosso avela como uma base de
bolo e reched-lo de coisas boas (inspire-se na
receita da nossa newsletter de julho), vai ver
o mundo gue vai descobrir.
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algumas para a suva drvere de Nalal.
Vai ver a diferenca que faz lfer néo sé ~ Imprima as folografias.

aquele ornamenlfo com uma hisléria Com a ajuda de um cope ou um
especial, como aquela imagem de uma < compasse, faca um circule e
meméria ou familiar que este ano pode recorfe.
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Pigperdgao:

Junte a dgua quente com a linhaca, aguarde cerca de meia
hora até formar um gel.

Triture e coe (pode aproveitar o “farelo” para panquecas,
papas, bolachas, etc. Guarde no frigorifico). Junte a
baunilha e misture bem.

Aqueca ligeiramente a bebida vegetal

Corte 0 pao em fatias, mergulhe cada fatia na bebida
vegetal (cuidado para ndo ensopar e partir). Escorra e
passe-a no gel de linhaca com baunilha.

Coloque as fatias num tabuleiro untado com éleo de coco.
Pode colocar acutcar e canela antes do cozer ou apenas no
fim. Leve a 180 graus durante 15 a 20 minutos.

Também pode fritar até absorver (nao vai dourar como na
versao nao vegan)

Acticar e canela a gosto.

Bom apetite!

@g/ewmm.-

75 gt demendet linkaga
250 m! dgua quente
Te 4 extrato baunilhe
250 ml bebida veg elal
Agticar de edco

Canela em fro

Fie de aveia Miole




Este més visitimos o congresso de nutricdo
NutriZGo, um congresso organizado pela
Associacao de estudantes da Faculdade de
Medicina de Lisboa (AEFML), e organizado e
desenvolvido pelos estudantes da Licenciatura
em Ciéncias da Nutricio e do Mestrado
Integrado em Medicina da Faculdade de
medicina da Universidade de Lisboa(FMUL).
Foram 2 manhas de palestras, com um painel de
oradores na area de ciéncias da nutricdo ( na
vertente de alimentar o conhecimento) e tardes
de workshops praticos (vertente de formar e
habilitar para a pratica na comunidade).
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2 D Food Club
NFC@. Nova SBE Student Club

Ja ouviu falar do Novafoodclub?

E uma iniciativa de estudantes universitarios da
Nova School of Business and Economics, criada
para aproximar comida e pessoas.

Tém um projeto, o "Advent Calendar” uma ideia
muito interessante que visa educar a
comunidade sobre nutricido sustentavel, feita
com curiosidades e boa disposicdo. E a receita
para o sucesso.

Mais no Instagram @novafoodclub

O objetivo central deste evento foi a promocao
do conhecimento factual e contemporaneo e a
aquisicio e partilha de conhecimento com a
comunidade.

Mais no Instagram @nutri2go.aefml




E assim chegamos ao fim de mais um ano.

N3o vou dizer que foi um ano atipico porque
todos o vivemos e sabemos como foi. O atipico
estd a tomar-se no novo normal mas mesmo
assim, temos fé que é temporario.

N3o se esqueca, proteja-se, nao corra riscos
desnecessarios. Distanciamento, mascara,
higiene das maos, espacos arejados, nunca é
demais lembrar. Se nao o fizer por si, faca pelos
gue lhe sao préximos. Pode correr tudo bem mas
também pode correr tudo mal.

Fazemos votos que tenha o melhor Natal
possivel, doce e tranquilo, de preferéncia com
muito miolo em cima da mesa e que o Ano Novo
traga entdo a estabilidade desejada e o sucesso
pessoal de todos.
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