rranjos de sabores que se
esquecem na bruma dos tem-

pos, vitimas de tenebrosas
conspiragdes a mao de carrascos

implacaveis sao hoje aqui relembra-
dos. Os sabores que vamos des-
prezando e 0s inodoros que apren-
demos a suportar, em revista:

1. Entre o raquitico pequeno al-

G mog¢o continental e o colesterolémico
W English breakfast situa-se 0 mata-

-bicho algarvio. Nao que este Ultimo
constitua uma entidade prépria e
bem definida, contudo merece um
lugar a parte por poder incorporar
alimentos de tipicidade regional que
Ihe confere grande qualidade nutri-
cional.

Comecemos pelo Petit-déjeneur
continental importado dos saldes da
Corte Francesa, oqual ndo era mais
do que uma tentativa espulria de
aplacar mas condicdes e dificeis di-
gestOes de guem se deitava tardia-
mente e enfartado. Diminuto, era
apropriado para quem se levantava
tarde com a ressaca ainda renitente
e com o0 almogo ja a espreitar. No

‘ outro extremo encontra-se o dese-

quilibrado pegueno-almogo a inglesa
onde se mistura a gordurado ovo, 0
bacon frito, a salsicha...opiparo, era
apropriado para guem se levantava
cedo e tinha pela frente um dia de
Intenso trabalho bracal com o con-
sequente desgaste caldrico. No meio
destes podemos considerar um
pequeno almogo adaptado as ne-
cessidades energeticas decorrentes
do clima mediterranico e do tipo de
esforgo actual da maioria da popu-
lagao algarvia com leite ou um deri-
vado lacteo (iogurte, queijo), pao sa-
loio, de mistura (em vez de algumas
mistelas de cereais instantaneos onde
o agucar tende a atingir por vezes
50% do valor caldrico total), uma
peca de fruta ou sumo natural. Para
aqueles que necessitam de mais

— NUTRICAO E SAUDE
Tres especies
em vias de extincao

Antonio Pedro Graga

energia e querem usufruir de um com-
plemento rico em calcio, fosforo, vi-
taminas do complexo B e ainda fibra,
substancias gelificaveis e outros in-
digeriveis sugerimos a améndoa e 0
figo seco produtos nobres pela sua
intervencgao na regulagao do transito
intestinal, na prevencgao de certos tipos
de cancros e no abaixamento do co-
lesterol sanguineo.

2. Ervilhas, favas, lentilhas, feijao,
grao de bico,tremogos, vao desapare-
cendo lentamente do panorama gas-
trondmico local. Vitimas das conspi-
ragdes de «educadores para a saude»
mal informados que os apelidaram de
«engordantes». De classes bem pen-
santes que os rotularam de alimentos
do mundo rural pobre ac qual ninguém
quer ja pertencer ou pura e simples-
mente banidos pela vida citadina que
obriga a preparagdes rapidas e di-
gestbes apressadas. Para mais, sem
estruturas organizadas de promogao
das suas qualidades, estes alimentos
foram ultrapassados pelo marketing
eficaz dos produtores de massas e
arroz. E pena, pois hoje sabemos que
as leguminosas secas (feijao, grao...)
para além da sua riqueza vitaminica
sdo bons fornecedores de potassio
compensando de certa forma o con-
sumo excessivo de sal tao comum na
alimentagao portuguesa. Estes vege-
tais sdo também fornecedores de
proteinas permitindo reduzir a ragao
de carne ou peixe quando acompa-

nham estes alimentos no prato.

Esta economia € intuitivamente
demonstrada em muitas receitas
tradicionais. Novidade nenhuma para
muitas geragdes de algarvios que
se habituaram a ver o seu cozido fei-
tocomgréao, aservilhasguarnecidas
apenas com um pouco de linguiga
ou o feijao enriquecendo sopas.

3. Consumir mais peixe do que
carne, especialmente carne de bo-
Vino rica em gordura saturada, parece
ser ja uma utopia. As nossas cri-
angas e adolescentes ja organizaram
as suas preferéncias. Querem carne,
sem espinhas, sem agressoes ver-
bais, com o marketing eficaz das
casas de pasto industriais. Para aléem
de tudo o peixe adultera-se mais
rapidamente do que a carne e a sua
nao frescura é facilmente detectada
mesmo pelo paladar menos exigente.
Com o peixe dificilmente se oferece
batata frita ou massa sendo-se obri-
gado a cozer legumes 0s quais
consomem mais tempo na sua
preparagao e obrigam a um maior
controle de qualidade.

Sem intengao de ser magador
recordo algumas das caracteristi-
cas do pescado: Equilibrio de aci-
dos aminados formadores de
hormonas, enzimas e musculo. Baixo
teor de colesterol e predominio de
acidos gordos polinsaturados da série
omega 3 responsaveis por boa saude
vascular. Optima digestibilidade.

Trés S.0.S em favor de mais
sabor e mais saude, preservando a
tradigao. Trés espécies alimentares
em vias de extingao que merecem a
frase de Claudio Magris «A culturae
a histéria mergulham directamente
nas coisas, nas pedras, nas rugas
dos rostos humanos, nc gosto do
vinho e do azeite, na cor das on-
das». Que n&o as deixemos perder.

Até breve

Jornal do Algarve/Magazine - 30/JUNHO/94 17

¥ N g e “FIE'-'- __I._.r.m__l v: T

T T



