A mesa = Livro aberto = Artes = Teatro s Cinema

Video = Mdsicas » Riscos do céu

LR
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Sete propostas para o0 Nnovo ano

Do ponto de vista alimentar, Portugal sofreu nos dltimos 30 anos, a maior trans-
formacdo da sua histéria. Invertemos quase tudo, passando da carestia a opulén-
cia, da mercearia ao hipermercado, do produto fresco ao congelado.

esta viagem alucinante rumo 4 mo-
dernidade perdemos a nossa capaci-
dade de orientagdo. Ninguém nos
deixou a sinalética da sobrevivéncia,
_ que entretanto os nossos avés haviam
criado, fruto do contacto com alimentos e praticas ali-
mentares que se apuraram lentamente durante séculos.
Hoje, confrontados com a erup¢io anual de 2000 novos
géneros alimenticios nas prateleiras dos supermercados, a
maioria de origem longinqua e composigio desconheci-
da, recuamos. Sentimo-nos amedrontados e, reagimos
furiosamente & minima provocagdo. O caso das vacas lou-
cas € disso um bom exemplo. O resultado da mistura
explosiva de falta de informacgo, desregulagio do sistema
e incapacidade crescente de preparar pratos alternativos,
originou uma onda de medo que ainda hoje permanece,
mas que certamente faria rir as nossas avés. Desde sem-
pre treinadas para lutar contra auséncias ciclicas de deter-
minados alimentos através de uma enorme diversidade de
préticas culindrias, entretanto desaprendidas.
O que hoje vos proponho é um pequeno manual de
sobrevivéncia alimentar, com sete propostas para uma ali-
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mentagdo saudével, neste final de século, onde a comida
foi substituida por um qualquer snack, talvez para rimar
com internet.

Proposta primeira: Variedade significa qualidade.
Porque ndo existem alimentos completos. A vitamina C
da laranja, o caroteno da néspera, o potdssio da banana
completam-se a0 longo da semana. Variedade é ainda
sinénimo de surpresa e alegria a mesa.

Proposta segunda: A arte de associar diferentes alimen-
tos no prato determina o equilibrio da refeigdo. Existem
as combinac@es lixo, tipo bife, ovo e bartatas fritas, distor-
cidas do ponto de vista nutricional com excesso de gor-
dura e protefnas, perturbadores do funcionamento renal
e... as combinag¢des sabias.

Proposta terceira: O azeite como gordura central do
nosso dia-a-dia, para temperar e cozinhar. O seu perfil
lipidico permite a utilizagio nas combinagBes sabias -
cozidos, caldeiradas, jardineiras e ensopados, priticas
culindrias da nossa tradicdo.

Proposta quarta: A sopa como prato prioritirio nas
principais refei¢des. Porque as hortalicas e legumes
assumem hoje grande protagonismo na prevencgio de

Sopa de lebre

Ladoeiro - Beira Baixa

| doengas cardiovasculares e oncolégicas.
Porque a sopa permite ingestdes elevadas de
vitaminas e minerais. Porque a sopa, quando
confeccionada com quantidades minimas de

‘ 1 lebre com cerca de 1.5 kg. 5 dentes de alho. 4 dl de vinho tinto, 1 farindcios € indutora de digestdes facilitadas e

cebola grande, 130g de banha, 130 g de banha. 130 g de margarina, 1 refeicBes menos caldricas.

folha de louro. 1 colher de sopa de mostarda em grio, 2 cravos da

Proposta quinta: A recuperagio do pdo de

fndia. 4 erios de pimenta. noz moscada, 2 dl de cerveja, 1 cilice de qualidade como parceiro ideal nas pequenas

‘ vinho do Porto, 125 ¢ de pfo duro, 1,7 1 de 4gua. sal.

| refeicdes. O pdo feito a partir de cereais menos
peneirados (mais escuros), bem levedado, per-

Corta-se a lebre aos bocados, tempera-se com  feitamente cozido e com menos sal retine um
sal pisado com os dentes de alho e cobre-se com conjunto de vitaminas, minerais e fibras de
vinho tinto. No dia seguinte pde-se ao lume a grande valor nutricional e fornece baixissimos
cebola e os dentes de alho picados com as gor- |  teores de gordura o que ndo se passa com Crois-
duras e a folha de louro; deixa-se alourar, junta-se | sants e outros recentes substitutos do pdo.

a lebre que refoga um bocadinho; adiciona-se o Proposta sexta: Recuperar as leguminosas
concentrado de tomate e todos os temperos. (feijdo, grdo, ervilba, fava, lentilha...) como ali-
Deixa-se cozer em lume brando e vai-se acrescen- mentos essenciais a uma alimentagdo de quali-
tando cerveja e um pouco de vinho se for preciso. dade e mais barata. Grande parte das familias
Por fim deita-se o vinho do Porto. Depois de cozi- | portuguesas gasta mais de 25% do seu orga-
da desfia-se a lebre e aumenta-se o caldo com a| mento alimentar em carne e derivados. Estes
dgua necessdria. Deita-se a lebre desfiada no caldo gastos poderiam ser diminuidos se, simultanea-
e mistura-se o pdo em fatias que se desfazem com uma colher de mente com a carne, fossem ingeridas legumi-

pau. Esta sopa serve-se bem quente.

Frango ensopado na panela

Baixo Alentejo

| 1 frango recular, 1 cebola. 1 dente de alho. 1 ramo de salsa. 90 g de

nosas. Devido ao seu contetido proteico, as
—  leguminosas permitem que se utilize menos
carne para se obter no prato idénticas quanti-
dades de protefna. Além disso, fornecem ainda
quantidades elevadas de substancias indigeriveis,
essenciais a0 bom funcionamento intestinal.

Proposta sétima: Recuse refei¢es apres-

| banha. 1 folha de louro. 1 colher de sopa de vinagre. sal. pimenta, " sadas. Comer exige tempo e ritual préprio.

colorau, 4gua.

Mata-se o frango,

aproveita-se o sangue
para uma tigela que
contém o vinagre. Lava-
se e corta-se aos boca-
dos para uma panela de

barro, juntando-lhe a
cebola e o dente de alho

Quem desrespeita estes compromissos acaba
invariavelmente por comer com menor quali-
dade e estilo. Remeto-os para um dos mais
recentes poemas de Manuel Alegre, intitulado
- O Estilo:

Incapaz de ndo ser sendo diferente / hi um
modo de calar e um falar claro / um olhar cara
a cara e frente a frente / um viver devagar que
tudo € raro / e Gnico e s6 assim urgente.

Proposta Gltima: No centro do Porto, perto

picado, a banha e salsa. Deixa-se alourar, adiciona-se a 4gua precisa |  do hospital de St° Anténio e do rebuli¢o da

para cozer e os restantes temperos. Na altura de ir para a mesa mis- cidade invicta, um pequeno grande restaurante

‘ tura-se o sangue, levanta fervura, servindo-se na panela de barro.

recria um tempo mais lento e sabores que per-

Adaptady de Cozinha Regional Portuguesa. Maria Odete Cortes Valente. Almedina, Coimbra, duram. Vale a pena aparecer na Tasquinha -

Rua do Carmo, 23. Tel. 322145. =

'AS RECEITAS PROPOSTAS NESTA EDICAO FORAM TESTADAS E
FOTOGRAFADAS NO RESTAURANTE SANCHO (TRAVESSA DA

GLORIA 8/16 - TEL. 346 97 80), UM DOS BONS'ESPAGOS GAS-

TRONOMICOS DE LISBOA
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