{{

urante geragdes, quando
chegava a Primavera, CO-
lhiam-se os griséus, somava-
-se a chouri¢a e 0s ovos e comiam-
-se pratadas atras de pratadas deste
genial manjar. Feito de equilibrios
meticulosos e arranjos sabedores,
conseguia-se numasimples receita,
reunir ingredientes como 0s 0OVOS,
que supriam asdeficiéncias cronicas
de proteinas na regi&o algarvia, 0s
griséus, que contribuiam paraama-
nutengéo dos indices glicemicos,
permitindo elevados niveis de
trabalho bragal e de vigilancia, e o
azeite, elemento protector e aro-
matico. _

- Hoje, esta receita continua ac-
tual e passivel de adaptagéo a vida
moderna. Isto, porque os griseus,
como bons fornecedores de
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NUTRICAO E SAUDE

Ervilhas a moda
de Pera

Antdnio Pedro Graga

1,4 Kg de ervilhas descascadas, 4 ovos, 1 cebola grande, 150g de chourigo,
100g de toucinho, 1 colher de sopa de azeite, 1 molhe de coentros
(Para 4 pessoas)

Vai o tacho ao lume, com o azeite, o chouri¢o € © toucinho.
Depois de breve fritura, retiram-se as gorduras animais e acrescenta-se
a cebola a alourar em rodelas. De seguida, adiciona-se 1.5/ de agua
e os coentros. Quando a agua estiver a ferver, misturam-sé as ervilhas
bem lavadas e deixa-se estar em lume brando. Quando as ervilhas
estiverem cozidas, partem-se os ovos e adicionam-se em inteiro até cozer.
Serve-se acompanhado de lorresmos.

M.G.

compostos indigeriveis, sollveis  in-
soliveis (pectinas, celuloses, hemi-
celuloses...), desempenham papel fun-
damental na regulagao do transito in-
testinal e na prevengao de problemas
oncolégicos. Por outro lado, o coles-
terol e alguma gordura saturada pre-
sente nos ovos e toucinho, é actuada
por estes compostos indigeriveis, que
os arrastam, diminuindo a sua absor-
cao. Ofactodosgriseus estarem asso-
ciados aos ovos, permite ainda que as
proteinas completas e equilibradas
deste alimento, sejam absorvidas na
sua quase totalidade, tornando este
prato num instrumento de grande utili-
dade para criangas e adolescentes
em rapido crescimento 6sseo & mus-
cular.

No futuro esta mistura de ingre-
dientes, reserva-nos provaveiments,
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maisalgumas surpresas agradaveis.
O azeite, redescoberto na década
de 80, possui ainda muitos cons-
tituintes que s6 agora os nutricionis-
tas comec¢am a investigar. Qual o
efeito sobre a satide do alfa-tocoferol
(vit. E), dos polifendis (anti-oxidantes
naturais), das substancias volateis
e aromaticas? Ainda nao sabemos,
mas 3000 anos de hinos a sua ex-
celéncia, deixam-me descansado.

Despeg¢o-me com um poema,
desse grande algarvio chamado
Augusto Emiliano da Costa, medico
e poeta tavirense, vizinho de rua e
cantador da gastronomia algarvia
que, paraalémde lentilhas, nao de-
via desdenhar uma boa pratada de
ervilhas com ovos:

«Lentilhas no meu prato a
fumegar.../ Cai-me da méao o xilo da
colher , / Que estdo cantando vozes
de mulher, / De rouxinol, e as flores
do pomar!»

Até Breve.

P.S. Envie-nos uma receita
apreciada em sua casa e compar-
tilhe com a familia de leitores do Jor-
nal do Algarve, 0 nosso patrimonio
comum. A sua correspondénciadeve
ser enviada para: Nutrigao e saude
Jornal do Algarve Magazine. Rua
Jornal do Algarve, 46. Apartado, 23.
8900 Vila Real de Santo Antonio.
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