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Pedro Soares

ulho estado de alma

Sera que tudo se liga, o deserto e 0 0dsis
a mao de terra e o rio que brilha
o0s projectos que formamos e a ondulada

calmal
Anténio Ramos Rosa

ulho lembra-me a viagens. A planadores sobre as

nuvens, ao siléncio das estrelas, a mares de verde

cristalino, mas também a criangas suadas de fral-

das sujas e choros intermindveis acompanhadas

por pais de barrigas moles e vémitos desenfrea-

dos, provocados por ovos, maioneses, cremes,
pastéis de carne, risséis de camarfo e frangos
requentados, vendidos em tudo o que é romaria
algures no Minho ou em direc¢io ao Algarve. As
intoxicages alimentares frequentes nos meses
de verdo, capazes de estragar a melhor das
férias, sio habitualmente induzidas por uma
mistura explosiva de manipuladores pouco
escrupulosos e produtos de risco como a carne
de frango e marisco, mantidos quentes (entre os 5°C
e os 65° C, numa tupperware de qualquer bagageira)
durante perfodos prolongados. Para nossa desgraga, os
alimentos contaminados por Salmonella, Clostridium e
Estafilococus, podem aparentar sabor, aspecto e aroma
normais. Dai a necessidade de tomar as devidas pre-
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caugles. Se ruma ao sol, evite os alimentos de risco
acima mencionados e antes de se meter ao caminho faga
um aprovisionamento de dgua, fruta lavada, sumos de
pacote e sandes, mantidas em local fresco durante a
viagem. Se tiver de parar, prefira os alimentos embala-
dos, depois de observadas as condi¢bes de armazena-
mento e os respectivos prazos de validade. Uma sopa,
uma sande e uma peca de fruta podem ainda constituir
uma op¢io valida para o viajante desprevenido, que se
aventure num qualquer restaurante a beira estrada plan-
tada. Se viaja de avido e tem de fazer vdrios voos suces-
sivos ou uma grande viagem intercontinental é provével
que sinta falta de apetite, cansago e sonos alterados
ap6s a chegada ao destino, induzidos em parte
pela mudanca hordria.

De forma a minimizar estes sintomas a que
alguns chamam “jet lag” beba bastantes liqui-
dos durante o voo. A pressurizacio no interior
' da cabine pode levar a desidratagdo, causa
frequente de dores de cabega e obstipagdo.
Evite também as bebidas desidratantes que con-
tenham cafeina ou 4dlcool. Este Gltimo deve ser evi-
tado até se adaptar ao novo hordrio. Respeite o seu
ritmo biolégico e se possivel, durante a viagem, coma
apenas quando tiver apetite, ndo fazendo refeicGes
muito volumosas. Quando chegar ao seu destino man-
tenha horas certas para comer e dormir. Verd que a

adaptacdo é mais rdpida e gan-
hard certamente alguns

dias de mereci-
do repouso.

Julho
sabe a laranjas.
E quando, hd |
900 anos, Ibn
Sara, poeta do
Garbe e dos
saberes de Ale-
xandria, Cérdova
e Silves cantou as
laranjas do sul, essas
“ldgrimas coloridas de verme-
lho pelos tormentos do amor”
ndo suspeitava sequer que nos sécu-
los seguintes os senhores do conheci-
mento iriam transferir-se para o outro lado do atlantico, e
apesar de na sua ciéncia jd ndo caber a poesia, continuar-
iam a venerar as laranjas do sul, agora por causa de com-
postos nela presentes, apelidados de pectinas, vitamina C,
bioflavindides ...capazes de defender o organismo contra
as agressdes toxicas dos derivados activos do oxigénio,
potenciar o sistema imunitario, regular o trinsito intesti-
nal... enfim, palavrdes dificeis para as nossas avés, que
mais praticas e simples, desde sempre utilizaram a laranja
e o limdo para as suas curas caseiras, provavelmente sem
saberem da poesia do Garbe nem do que se viria um dia
a escrever no American Journal of Clinical Nutrition.

«

Julho cheira-me a azeite, figos
secos e sardinhas- salgadas... ou,
noutra otdem de ideias,
sesta e festa, mandria e
. dolce fare niente, loggia
e pérgola, jogo da laranji-
nha, pois claro, discursos
intermindveis e bazéfias,
bravatas e pilhérias,
macarrdo e literatura
* macarrénica”.*
Este sul de Predag
Matvejevitch, solar e
mediterrinico é também o
lugar do queijo de figo, mistu-
= ra gulosa de améndoas e figos
e secos, com ou sem aguardente, erva doce
e canela, que se estende desde o Mar Egeu até 4 ponta
de Sagres. Rico em compostos indigeriveis, presentes em
larga escala no figo e com teores elevados de potéssio,
fésforo, cdlcio, vitamina E, complexo B e dcidos gordos
essencias, fornecidos pela améndoa, este manjar de
excepcional qualidade nutricional, recomenda-se a
desportistas, criangas, adultos obstipados, estudantes... ou
a qualquer pessoa de bom senso que a meio da manha ou
da tarde nio se queira submeter i ditadura dos flocos e
das fibras de pacotilha que por af andam a ser promovi-
dos, sempre que chega o Verdo.

* Brevidrio Meditervdnico, Predag Matvejevitch, Quetzal
Editores, 1994.

—Sopa_é Andaluza

Ingredientes {4 pessoas)

2502 de améndoas cruas e sem pele, 2 dentes
de alho. 150g de pao caseiro sem cddea, 500g
de uvas (preferéncia_moscatel). 1 colher de
sopa de vinagre de vinho (xerés de preferéncia)

folhas de louro, 1 raminho de alectim. 1 raminho de tomilho, sal e

| : X ! AT
. Coelho agri-doce & moda mediterranica

{4 pessoas)
|
1.5 kg (apro h a de farinha, 50 -
rinhdes ite. 1 dl de vinho branco. 1 ¢
2 dl aldo de carpe. 2 folhas de cald 2

1 litro de d4gua muito fria. 1.5 dl de azeite. sal.

Junte as améndoas, os alhos, o pdo, as uvas
sem carogo ¢ o sal num copo misturador e
bata. Va adicionando lentamente o azeite
até obter um liquido espesso. Adicione o
vinagre e depois a dgua fria voltando a
mexer. Mantenha no frigorifico até ao
momento de servir. Antes de servir prove e
rectifique de sal e vinagre se necessério.
Enfeite com algumas uvas antes de servir.

pumenta,

Ponha as passas de molho em dgua morna. Entreranto lave o coel- ‘
ho, enxugue-0 e corte-o aos bocados. Deite o azeite num tacho,
aqueca e introduza o coelho deixando-o alourar em fogo lento.
Polvilhe com o acticar e farinha e mexa. Regue depois com o vinho
branco e deixe fetver até se evaporar. Adicione o caldo, o louro, o
alecrim, o tomilho e as passas depois de escorridas. Tempere com
sal e pimenta. Tape o recipiente, reduza o lume e deixe cozer lenta-
mente durante 45 minutos. Adicione os pinhdes e deixe cozer mais
10 minutos. Sirva acompanhado de arroz branco. .
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