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NUTRICAO E SAUDE ——

No cozinhar também esta o ganho

uito se tém alterado as prate-
leiras dos supermercados
nestes Ultimos anos com o
aparecimento de novos e variados
produtos alimentares. Contudo a comida
do dia-a-dia tornou-se cada vez mais
monotona, o tempo escasseia e recor-
remos cada vez mais aos fritos e snacks
sempre de sabor parecido, quantas
vezes nao encobrindo alimentos de
qualidade duvidosa.

Isolados, perdemos oslagoscom a
velha cozinha tradicional. Combina-
¢Oes de alimentos instintivamente apu-
rados ao longo dos tempos perderam-
-Se. Sera apenas coincidéncia o facto
de se dar canja aos doentes ou o de se
Incluir a agua de cozedura ou mesmo
pequenas aparas de peixe na agorda?

Ha que reabilitar o hébito de se
aproveitar as aguas das cozeduras
retomando as jardineiras e os estufa-
dos sem nunca nos esquecermos da
sopa.

Sabia que grande parte das vitami-
nas e minerais contidos nos vegetais e
na carne dissolvem-se na agua onde
se cozem? Por exemplo, para a 4gua
da cozedura de uma carne passam
cerca de 70% de todos os seus mine-
rais. Contudo, teremos de evitar os
grandes inimigos deste tipo de cozi-
nhar - o sal e a gordura, colocando
todos os ingredientes em cru e de
infcio na panela e substituindo o sal
por salsa, agafrao, coentros, alhos,
oregao, pimentao, colorau, tomilho, fun-
cho e outros «cheiros» desde que nao
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existam complicagdes gastro-intestinais
que os contra-indiquem.

Do que se exp0s atras japode o leitor
mais atento concluir que a cataplana é
um utensilio privilegiado neste retomar
de velhos e salutares habitos.

Por seu lado para se cozinharem ve-
getais o ideal sera a panela de pressao
OU a cozedura a vapor pois todos os ve-
getais devem cozinhar-se depressa e
com o minimo de agua possivel.

O grelhar é outra forma éptima de
cozinhar permitindo manter as qualida-
des originais do alimento, dando origem
a um prato de bom paladar e de facil
digestao. Por ser usado frequentemente
aqui no sul um cuidado ha que ter quan-
do se grelha: esperar sempre que o
carvao ou outra qualquer fonte de calor
esteja completamente em brasa antes
de colocar os alimentos. A carne e o
peixe absorvem os compostos volateis
libertados na combustao originando subs-
tancias toxicas - os benzopirenos, po-
tencialmente cancerigenos. Deveremos
tambem evitar as partes mais escuras-
-carbonizadas, pela mesma razao.

Ha pouco falavamos em reduzir as
gorduras e os fritos. O maior problema
que as gorduras nos colocam é preci-
samente o facto de que quando sujei-
tas a temperaturas elevadas decom-
pdem-se originando produtos téxicos.
- Assim deveriamos fritar o0 menos
possivel e quando tal for necessario
utilizar materiais que nos déem uma
certa protecgao - frigideiras revestidas
de material anti-aderente (de cor cas-
tanha ou cinzenta) que permitem fritar
com o minimo de gordura e fritadeiras
eléctricas com termoéstato que permi-
tem regular a temperatura.

Mais umavez o azeite como gordu-
ratradicionaltomaadianteira, € o mais
resistente a altas temperaturas (até
200.°c) sendo os produtos da sua
degradagao menos toxicos que a maio-
ria dos outros 6leos.

Se 0 azeite, 0 6leo de amendoim e
até a banha sao gorduras boas para
fritar, resistentes a altas temperaturas,
0O mesmo nao se podera dizer dos
Oleos poli-insaturados (girassol, milho,
soja, cartamo) que se alteram facil-
mente, devendo ser utilizados apenas
em cru devido as suas excelentes
qualidades (entre outras contribuem
para a redugao do colestrol).

Cultivemos pois a comida sa e de
bom paladar recorrendo & nossa ima-
ginagao e bom senso, ou, nao serd
mais facil congelar uma jardineira em
pequenas porgdoes prontas a utilizar
em vez de fritar repetidas vezes?

Bom apetite.
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