NUTRICAO E SAUDE

Antonio Pedro Graca

ponha-os a grelhar.

4 Salmonetes, 4 raminhos de funcho, azeite, sal e pimenta

Limpe e esvazie os salmonetes. Tempere-os e coloque no interiorde
cada salmonete um raminho de funcho. Pincele os peixes com azeite e

0.C.

J

vida é uma sucessaodedias e
de noites. Eas noites algarvias
podiam ser quase todas. Feitas
de estrelas acoteias e conversas em
torno de um peixe a grelhar.

Este saber estar meridional, ca-
paz de discutir a mesa e com a mes-
ma veemeéncia a frescura de uma
sardinha, o destino de um treinador
de futebol ou os atributos fisicos da
vizinha do lado, define o suporte
soclal imprescindivel a coesao das
familias do sul e apela a diminuicao
do fosso entre geracoes, criando
condicoes para que a delinquéncia e
a exclusao sejam atenuadas.

No entanto, este forum privilegia-
do de discussao que se chama mesa,
‘vail desaparecendo a medida que o
nucleo central da casa se desloca
para a sala e para a frente de uma
televisao, cujos herdis patrocinados

pelas multinacionais da comida apenas
iIngerem hamburgueres e pizzas ou
entao, nao entram no terreno dos em-
pregados - a cozinha. Ede resto curioso
reparar como as novelas brasileiras re-
flectem na arquitectura dos seus cena-
rios, uma habitacao comuma organiza-
cao social do tipo «casa-grande-e-san-
zala», onde a cozinha é 0 espaco privi-
legiado do empregado e nao da fami-
lia.

Valorizar a cozinha, esse espaco
desprezado pelos construtores algarvios
nas ultimas décadas, conceder-lhe espa-
co, luminosidade e condicoes de exaus-
tao, sao «pormenores» que podem
influir decisivamente na nossa qualida-
de de vida. Nestes espacos sera possi-
vel grelhar e utilizar outras técnicas
culinarias, passiveis de envolver toda a
familia e fornecer refeicoes saudaveis.

Isto, porque grelhar € a forma de

cozedura em que a perdade albumina
e de gordura € menos importante. A
formacao de uma crosta impermea-
vel no inicio do processo conserva os
sucos, permitindo um excelente sa-
bor sem recurso a gordura de adicao,
a que mais se degrada durante o pro-
cesso culinario. Minerais e vitami-
nas, com especial destaque para o0s
do Complexo B alteram-se minima-

mente, conferindo especial valor ali-v

mentar para além da excelente diges-
tibilidade que apresentam.
Esedeterminados processos culi-
narios como 0s assados permitem
disfarcar amenor qualidade da maté-
riaprima, ja num grelhado essa tarefa
torna-se mais dificil. Excelentes ra-
zoes para consumir um bom grelhado
neste fim de Verao.
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