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azeite e para todos nés por-
Otugueses algo mais que um

6leo vegetal comestivel. A
este produto milenar esta associado
a cultura e a economia de toda a
bacia mediterranica. «Zait» para os
judeus, «Az-zait» para os arabes,
este 6leo retirado por acgao mecani-
ca da azeitona, era ja aconselhado

medicina, para aliviar dores muscu-
lares. Os ramos de oliveira entrela-
cados em forma de coroa eram utili-
zados para premiar os vencedores
dos jogos olimpicos na antiga Grécia
e mesmo Dom Quixote utilizou o fa-
moso Azeite de Aparicio para sarar
as suas feridas.

A origem da oliveira permanece
ainda por decifrar, contudo o seu
cultivo parece ter-se iniciado ha cerca
de 6000 anos e provavelmente foram
os Fenicios que a introduziram aqui
na Peninsula.

Conta-se que 0 consumo de azeite
estava generalizado entre a popula-
¢ao mugulmana, judia e crista que
habitava o sul da Peninsula Ibérica
quando os Reis Catblicos tentaram
evitar o seu consumo por parte da
populagao crista. Com este gesto
pretendia-se descobrir 0s mugulma-
nos que por conveniéncia se tinham
convertido ao cristianismo, mas que
continuavam com 0s seus ritos, nao
consumindo carne de porco e a sua
gordura. Contudo, os Andaluzes ja

habituados ao azeite nunca o deixa-
ram de consumir.
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O azeite virgem € 0 sumo puro da
azeitona. Ao contrario dos outros Oleos
vegetais, para a obtengao do azeite nao
se podem utilizar processos quimicos.
O azeite € pois um produto vivo, na
altura de o adquirir, deve observar: a
sua validade, se ele se encontra afasta-
do da luz solar directa e do calor. Em
casa armazene-oemlugarescuro, fres-
co e emrecipiente que feche hermetica-
mente. Do ponto de vista nutricional
quanto menor for a acidez mais quali-
dade um azeite tem. Prefira pois um
azeite que nao ultrapasse a acidez de
1.5%. A escolha do azeite como gordu-
ra base na nossa cozinha apresenta
inUmeras vantagens das quais se citam
apenas algumas:

- devido a sua riqueza em acidos
gordos essenciais exerce uma acgao
benefica sobre a mineralizagao e de-
senvolvimento dos ossos tanto nacrian-
¢a como no adulto;

- melhora o funcionamento do apa-
relhno digestivo favorecendo a fungao
biliar e regulando o transito intestinal;

- contribui para o bom funcionamen-
to do sistema nervoso;

- contribui para a prevengao das
doengas cardio-vasculares actuando
sobre 0 colestrol.

Devido a sua facil digestibilidade e
absorgao o azeite @ especialmente re-
comendado para 0os mais idosos, alem
de combater a obstipagao (devido a sua
suave acgao laxante) tao frequente nesta
idade.

Apresenta ainda uma proporgao equi-
librada de Vit.E/poli-insaturados, a qual

e susceptlivel de neutralizar a forma-
¢ao de elementos cancerigenos.

O azeite é também um 6leo que
se pode utilizar para fritar, pois ao
contrarioda maioriados outros 6leos
vegetais, resiste atemperaturas ele-
vadas (até 180°c) sem se degradar.
Lembre-se, contudo, que o azeite
em cru ou levemente aquecido &
aguele que melhor mantem as suas
propriedades originais, dal a nossa
Insisténcia para que se utilizem to-
dos os ingredientes em cru, na con-
feccdo de pratos como guisados,

caldeiradas, jardineiras ou sopas.

O azeite tal como o vinho apre-
senta diferentes variagdes quanto
ao seu sabor, aroma (devido a liber-
tagcao de substancias volateis que o
compdem) e cor, caracteristicas estas
que podem ser analisadas por pro-
vadores especializados. Assim, um
sabor ou aroma a metal, rango, terra
ou a humidade podem significar um
azeite de menor qualidade. Pelo
contrario um aroma ou saborfrutado
pode significar que estamos em
presenga de um azeite de boa quali-
dade.

Utilize pois azeite de boa quali-
dade na confecgcao das iguarias fes-
tivas, que, tal como o0 nome indica,
poderao serconsumidas nesta épo-
ca de festa. Transporte consigo ao
longo do novo ano o esplrito na-
talicio, nao os seus doces.

Bom apetite.
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