ezembro &6 um estado de alma.
Tem feriados, prendas e mon-
tras enfeitadas. Tem também
O presepio, a consoada e a missa do
galo. Mas tem principalmente o convivio
de amigos e familiares a volta da ale-
tria, dos sonhos, das empanadilhas,
das filhdés, dos bolinhéis, do arroz
doce. S&o manjares antigos, alguns
apurados nas cozinhas conventuais
das Bemardas de Tavira ou dos Carme-
litas de Lagoa. Nesta altura do ano
despontam de forma intensa e apu-
rada para nossa frui¢ao. A dogaria de
ritual integra na sua composicao in-
gredientes como a améndoa, o figo, a
batata-doce e a chila, possuindo por
isso razodveis quantidades de aglcares
de absorcao lenta. Apesar do elevado
numero de calorias e baixo teor de vi-
taminas quando integrados em refei-
¢coes completas e de forma esporadica,
estes doces nao provocam picos ele-
vados de glicemia (agucar no san-
guse), nem obesidade. Esta ultima situa-
¢ao resulta de uma continua e exces-
siva ingestao de calorias que s6 acon-
tece a quem confunde dogaria de Na-
tal com croissanterie industrial, ou os
verbos beber e degustar com em-
bebedar e arrotar.

Sombra tutelar e omnipresente na
docaria regional Algarvia, o ovo perde
félego e autoridade quando arrastado
para a mesa rotineira, acabando por
enfeitar o bitoque com o qual nao de-
veria nutrir grande amizade. Ou seja,
acarne e 0s ovos possuem em muitos
aspectos qualidades semelhantes, por-
tanto, mistura-los significa excesso e
nao complementaridade, a qual é a
base de uma alimentagao saudavael.
Um ovo & um alimento bastante com-
pleto substituindo a carne ou o peixe
de uma refeicao sem problemas. Alem
de mais ele é facll de cozinhar e de
custoreduzido. Estarealidade ¢ assu-

mida pelos nossos vizirihos, que desde
sempre consideraram os ovos alimento
central @ nao um mero acessorio.
«Rellenos», «<Revueltos», «a la flamen-
ca» ou nas «tortilhas», eles alimen-
taram geracoes de andaluzes, substi-

NUTRICAO E SAUDE

Dezembro esta a chegar

Antonio Pedro Graca

tuindo as proteinas da came ou do peixe
que nem sempre chegaram para as en-
comendas. Mas o que fazdo ovoum ali-
mento quase completo? 6 gramas de
protefnas de alta qualidade, relacao
equilibrada de gorduras, presenca da
Vit. A, Tiamina, Riboflavina, Caldo, Ferro,
Vit.D, Vit.E, Vit B6, Ac. f6lico, Vit B12,
Fésforo, lodo, Zinco, Biotina, Vit. PP e
ainda pequenas gquantidades de Cobre,
Magnésio e Vit. C. Tudo isto, meus
senhores por apenas 80 calorias e com
um teor reduzido de sodio (65 mg por
unidade), o que € uma boa nova para
quase todos nds portugueses que con-
sumimos sal excessivamente. Quanto
ao colesterol, fique sabendo que o con-
sumo de 4 ovos por semana nao origina

risco aumentado de doencga cardiovas-
cular, quem o diz é a prestigiada Ameri-
can Heart Association. Outro mito que
convem desfazer é o fraco valor alimen-
tar atribuido a clara do ovo. Ela é impor-
tante fonte de proteinas, alimento base
para a construgao muscular. Por exem-
plo, 2 claras de ovo fornecem 6,5 gramas
de proteinas, O g de gordura, 0 g de
colesterol e apenas 30 calorias, menos
que um pacote de agucar.

A proposito de guloseimas, alguns
leitores questionaram-me sobre o
«garum» ao qual fiz referéncia na tltima
cronica. Este «caviar» da Roma Impe-
rial fabricado na orla maritima algarvia
ha quase 2000 anos, nao era mais do
que um liquido espesso obtido a partir
da decomposigao final do peixe. Narea-

lidade tratava-se de proteinas ja de-

compostas e portanto de facil absorgao
que podiam substituiro peixeouacame.
Uma mistura de alto valor alimentar,
mas de cheiro nauseabundo a avaliar
pela maneira como eram preparados:
Em recipientes de grande capacidade
colocavam-se alternadamente peixes ri-
cos emgordura (sardinha, enguia, cava-
la), ervas aromaticas (coentros, funcho,
orégaos) e sal. Apés muitos dias reco-
lhia-se o liquido obtido, o qual era con-
siderado uma verdadeira preciosidade
gastronémica. Mais tarde, ja na ldade
Média o «garum» continuou a ser apre-
ciado. Uma variedade sua com mel e

vinho cozido era permitidodurante as
épocas de jejum, o qual provavelmen-
te tera salvo a vida a muitos devo-
tos.

A Califérnia nao é apenas Holly-
wood, os L.A. Lakers do ex-Magic
Jonhson ou a casa mae das celebres
Levi's. O estado do «entertainment»
tem vindo a recrutar a nata dos inves-
tigadores da costa leste, em especial
0S das ciencias socilais, do desporto e
da biologia. Atraidos pelo.vinho cali-
forniano, pelos excelentes Tacos e
Burritos ou pura e simplesmente pela
vida na provincia (viva a poesia) nomes
sonantes chegaram a Berkeley e a
U.C.L.A transformando-as em fruto
apetecido para muitos universitarios
de todo o continente. Aqui pelo Algar-
ve e apesar do ainda nosso estatuto
de «sex, sun and fun» comegamos a
oferecer alguns dos cursos mais con-
ceituados do pals. Parabéns a todos
agueles que tém feito a U.A.L. cres-
cer.

Mas... na universidade nao se
aprende tudo. Quem tiver duvidas
que ligue a Antena 1 e ouga esse es-
pantoso coleccionador de murmurios
e siléncios que & Rafael Correia. Desde
ha varios anos quando chega o sabado
de manha, entre as 8 e as 10, sintoni-
Z0 essa mostra da musicalidade esque-
cida de um povo que fala a cantar. Se
Giacometti recolhia sons, Rafael Cor-
reia desperta emogoes, coisa rara
nesta sociedade de gente contida. E
nesses dias dou comigo a pensar que
algures nas serras e campos deste
Algarve, uma populagao idosa pre-
serva receitas ja gastas de geragoes
perdidas em papéis breves e frageis.
Tesouros da nossa cultura popular e
que em breve, fechados em gavetas
esquecidas serao tambéem po6 e cinza.
De que esta a espera caro leitor?

Até breve

P.S.: Espero que a nova grelhada
R.D.P. a alterar em breve nao nos

pregue nenhuma partida de mau gos-
1.

-
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