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améndoas em cima.

Figos secos com améendoas cortadas

Cortam-se os figos ao meio e espalmam-se. Em seguida sao colocados
ao sol e quando a parte extema comega a ficar seca, deitam-se as

Coloca-se outra camada de figo por cima e aperta-se bem.

Atheneaus, in Deiphnosophistae

neaus, vem de uma Grecia
antigade séculos (2400A.C.),

e as suas origens remontam prova-
velmente a idade do Bronze, num
qualquer dia de génio em que o
homem mediterranico decidiu jun-
tar num sé manjar - figos € ameén-
| doas. Depois a histéria & simples e
gulosa, com ou sem erva doce e
canela. Sem aguardente, de certe-
za, para os lados da Argelia, onde
a figueira adopta nomes tao estra-
nhos como kerma, tagerut ou telu-
kat. Nomes longinquos, como tam-
bém se vao tornando aqueles, ou-
trora familiares, como Fofana, Mo-
lar da Fuseta, Jose Dias, Martinete,
S. Luis... 0s cultivos de figueira e
amendoeira largamente espalha-
dos pelo Algarve até a decada de
60.

No entanto e do ponto de vista
da saude, esta feliz combinagao
palatal tem ainda muito para dar.
Isto, porque sO agora se comega a

E stareceitarecolhida por Athe-

reconhecer as vantagens de uma
alimentagao ricaemcompostos indi-
geriveis, presentes em larga escala
no figo seco. Os baixos indices de
mortalidade por doengas cardiovas-
culares e oncolégicas poderao estar
relacionadas com 0s consumos ele-
vados de celuloses e pectinas e ou-
tros compostos indigeriveis presen-
tes com regularidade a mesa das
populagées meridionais.

As améndoas, por sua vez, reco-
mendam-se pelos seus teores eleva-
dos de potassio e magnesio (optimo
alimento para a recuperagao do
esforgo muscular de desportistas e
nao s6), pelo fornecimento de quan-
tidades razoaveis de fésforo e calcio
(um dos maiores fornecedores de
calcio, logo a seguir aos lacticinios)
e pelo aporte de vitaminas do com-
plexo B e vitamina E (asuper vitamina
dos anos 90). Existemaindana com-
posicdo da améndoa, quantidades
apreciaveis de acidos gordos essen-
ciais, responsaveis pelo desenvolvi-

mento harmonioso do cerebro e
sistema nervoso de criangas em
idade de crescimento.

Razdes suficientes parareque-
rermos aos estomagos algarvios
proteccao especial paraestanossa
espécie em vias de extingao - o
queijo de figo e também paraoutras &
constelagdes mediterranicas como
0 «...azeite, figos secos e sardinhas
salgadas... ou, noutra ordem de
ideias, sesta e festa, mandria e
dolce far niente, loggia e pergola,
jogo da laranjinha, pois claro, dis-
cursos interminaveis e bazofias,
bravatas e pilhérias, macarrao e
literatura macarrénica». '

' Breviario Mediterranico, Pre-
drag Matvejevitch, Quetzal Edito-
res, Lisboa, 1994

Se desejar partilhar as suas
receitas com a familia de leitores
do Jornal do Algarve envie a sua
correspondéncia para Nutrigao €
Satde, Rua Jornal do Algarve, 46 %
- Apartado 23 - 8900 Vila Real de
Santo Antonio.
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