NUTRICAO E SAUDE

Ma lingua

moderna historia do «Hawaii» comega em 20 de Janeiro de 1778,
quando o capitdo James Cook faz o primeiro contacto com as

A populagdes de Kauai e Niihau.

Com os colonizadores chega a lingua inglesa, a escrita (0s Ha-
vaianos nao sabiam escrever, a sua cultura era transmitida de geragao
em geragao pelos Kahunas, os contadores de histérias). Chegaram
também zelosos missionarios que tentaram em vao extinguir a Hula,
sensual danga nativa, mas que apesar da repressio se manteve discre-
tamente adormecida até ser redescoberta.

Posteriormente os norte-americanos trataram de anexar aquelas
Ihas paradisiacas, fazendo delas seu destino turistico preferido ao
mesmo tempo que introduziam o «American Way of life» e inadvertida-
mente extinguiam 1/3 da flora e fauna autéctone.

Em 1878 o censo havaiano contabiliza 486 portugueses naquelas
longinquas paragens. Passados 6 anos j4 14 estdao 9967 e em 1887
estimavam-se em 17500 os portugueses ali residentes, na sua maioria
madeirenses e agorianos, 0 maior contingente europeu de sempre a tra-
balhar nas piantagdes daquelas ilhas do pacifico sul.

E se 0s norte-americanos deixaram |4 a sua maneira de viver, a sua
Constituicdo e lingua, os portugueses deixaram uma tradicgo impreg-
nada de aromas e sabores, que hoje fazem parte da heranca cultural
havaiana.

Assim se algum dia entrar num restaurante algures em Waikiki e na
ementa aparecer por exemplo «Princess Ruth's Portuguese Bean Soup»
podera provar uma honesta sopade feijaoa Portuguesa. O atum assado
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e outro prato tipicamente ilhéu e como sobremessa é fAcil encontrar as
«malasadas» um doce de origem lusa. Estas receitas sobreviveram
gragas ao coragao generoso de pessoas como Eleanor Azevedo ou Ellen
Vasconcellos. Chamava talvez a atengao para a necessidade de preser-
var a nossa gastronomia além fronteiras, a qual ira ser mantida prova-
velmente pela Gltima gerag&o de pescadores de San Diego, comercian-
les de Durban ou velhas senhoras de Damao e Diu. Mas valera a pena,
se aqui mesmo em casa 0s nossos filhos comegam a substituir requ-
larmente refeicGes completas por bocados de massa de pao congelada
de ma qualidade aquecidos na hora em fornos micro-ondas sobre os
quais se depositam bocados de queijo e fiambre e aos quais chama
pizzas, fazendo delas alimento de luxo e «pizando-nos» em sequida com
uma factura de 1 milhar pelo emplastro?

Por enquanto, quais europeus a 50% ainda podemos ouvir 0 nosso
professor dizer que nao gosta do que Ihe é servido nas ceriménias oficiais
e que anseia por um peixinho frito a chegada a casa. Contudo quando
formos europeus a 100% teremos de ouvir 0 nosso primeiro. elogiar em
francés (uma das linguas oficiais da Comunidade) a sua predilecgéo pelo
Cozido a Portuguesa, prato louvado em toda a Europa certamente gragas
a0 sabor da couve de bruxelas (em vez do indigesto repolho), e ao bife
francés sem colesterol (em vez da gordurenta carne de porco).

Adeus, vou ao Euromarché, no meu Renault comprar baguettes para

0 lanche (sempre sdo melhores que croissants)!
Ate breve.
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600 grs de miolos de blzios 2dentesdealho TSRS CSUOEEEER BN
| 500 grs de feijao vermelho 100 grs de cebolas -
ou catarino 1 dl de azeite P e S R i N
500 grs de tomates frescos sal g.b. R e
1 pimento verde pimenta g.b s
1 ramo de salsa piripiri L e
1 folha de louro .
1.Numrecipiente ponhao feijao ademolharem &guafria, comuma ~ *&
antecedencia de 12 horas, em relagao a sua utilizagao. -

2. Depois de demolhado, lave-0 e ponha a cozer, num tacho em Ml gt b NP U Sg e

3. Parta os blzios em cru e retire 0s miolos.

4. Em seguida, coza os miolos obtidos em 4qua e sal, cerca de 45
a 60 minulos.

5. Depois de cozidos, retire para uma vasilha e deixe arrefecer. .
Corte em pedagos. — - | o e

6. Num tacho, a parte, refogue, em azeite, o alho e a cebola picados mais facilmente tirar a pele e as pevides. Pique os tomates e ponha-o0s no re-
finos, junte a folha de louro e o ramo de salsa e deixe alourar. fogado. Deixe apurar.

7. Em seguida, adicione o pimento, depois de limpo de pevides e lavado, 9. Junte os pedagos de bazio e tempere com sal, pimenta e piripiri. Adi-

cortado em dados pequenos. cione o feijao ja cozido e parte do liquido da sua cozedura e leve a ferver até
8. Entretanto, tire 0 pé aos tomates, escalde-os em 4gua a ferver, para apurar.
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