Pedro Soares

Resolvi escrever a quem mais tem feito pela sadde dos portugueses nas dltimas

décadas. Bastido da nossa cultura, resiste sélida como mais ninguém 4 investida !

da comida global - o plastificado sem fronteiras.

Corrter v wurpece (leilve

Eoma. Soa.

E com enorme prazer que a vejo de espléndida saide. Sgo ji
5000 anos de intensa e gostosa companhia. Sei que conviveu
com Nero em Roma, com Cledpatra em Alexandria e mais
tarde, como embaixatriz da cultura mediterrinica, com todos
os poderosos deste mundo. Mas nio é para falar da sua idade
que estou aqui. E talvez para tentar compreender o encanto e
fascinio que ainda desperta em nés. Porque ainda nos sut-
preende a cada encontro, com um novo aroma perfumado,
impossivel de descrever por palavras, e, 20 mesmo tempo, con-
segue ser a marca de dgua, quase uma assinatura pessoal de
quem a produz. Mas como se pode assinar sobre 4gua se a sua
COmposi¢ao ndo estd escrita mas apenas registada numa intima
parcela da nossa meméria familiar. E como é possivel memo-
rizar aromas imperceptiveis e cronometrar minutos subjec-
tivos, quando as portas do séc. XXI ainda nenhuma mdquina
o conseguiu ? Serd vossa exceléncia um sinal do génio huma-
n0? Um vislumbre de divindade ?

Hé pouco tempo, um dos maiores estudiosos portugueses
do seu fenémeno teceu-lhe rasgados elogios.* Chamou-lhe
nutritiva, biorreguladora, tisana medicinal, isto porque entre
outras caracteristicas disponibiliza quantidades muito significa-
tivas de nutrimentos, vitaminas soliveis e suspensiveis, pep-
tonas e aminodcidos. .. alguns dos quais nunca chegariam a ser
absorvidos caso os alimentos fossem grelhados, assados ou
processados a temperaturas elevadas. Ao contrdrio de outras
preparagdes ndo existem no seu seio quantidades significativas
de téxicos, antinutrimentos ou alergénios de ocorréncia natu-
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ral ao contririo da fast-food, alimentacdo sumdria, degluticio
de crise. Quando vossa exceléncia inaugura uma refeicio
aumenta a produgdo biliar, reduzem-se os teores de colesterol
no meio interno ¢ melhora-se a digestdo, a insulina liberta-se
de forma mais gradual, estimula-se o apetite e dd-se a saciacio
precoce, de extrema importincia para aqueles de apetite voraz
e incontinéncia alimentar nos primeiros minutos de uma
refeicdo. Creio estar na presenca de um dos dltimos mitos
nutricionais deste século, que teima em reduzir a nossa ciéncia
a pouco, a muito pouco. Talvez a provar que nas ciéncias da
nutrigdo 1+1 podem ndo ser 2. Senfo, como explicar o sabito
aparecimento de novos compostos com propriedades nutriti-
vas, ndo existentes nos alimentos em cru, depois de receberem
o toque gracioso de vossa senhoria?

Saiba que renasce entre nés o seu prestigio. As mulheres
portuguesas que nas tiltimas décadas safram de casa e passaram

a liderar também nas mais diversas dreas profissionais perce-

beram o seu incompardvel valor nutricional, a rapidez e mais
valia econémica, para além de ser uma arma extremamente efi-

caz na prevengio da obesidade. Como mdes, af estd a oportu-
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nidade para adicionar qualidade nutricional 4 refeicio de todos
os dias. Adequa-se a filhos atletas, auténticas maquinas devo-
radoras, com a introdugdo de massinhas, batata, pdo, grio ou
feijdo; a filhas adolescentes & procura do corpo ideal mas
sauddvel com a ajuda de hortaligas € até a maridos hipocon-
drfacos a procura de anti-oxidantes que evitem o envelheci-
mento precoce, com a ajuda de vegetais corados - cenoura,

couve galega, espinafres... Para as (os) artistas da cozinha esta

confecgdo permite libertar a imaginacio, agrupar matérias pri-
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mas de dificil convivio e fazer tocar uma orquestra com um
som que se reconhece, uma sonoridade apurada de geracdes
que se foi transmitindo sem saber. Gratos ficaro os filhos que
um dia h#o-de perceber que lhes foi dado a provar um pouco
da histéria familiar, os mesmos aromas e sentimentos gusta-
tivos que povoaram as mesas dos seus avés.

Sei que gosta de uma boa companhia. Prefere o azeite a
melhor gordura, e quando se deixa acompanhar de peixe ou
carne quase constitui uma refeicdo completa. Os povos do
mediterrineo, como nds, que jd fomos gregos, cartagineses,
romanos, drabes, normandos e até espanhdis, de tantas épocas
e ragas diferentes, aproveitamos-habilmente o disponivel e
raramente esbanjamos, por isso fazemo-la a partir dos pés de
porco, do caldo de cozedura de uma cabeca de peixe, ou
entdo a partir de acelgas, alabacas, cardinhos, poejos, beldroe-
gas e outras ervas que os povos do Norte desdenham.
Felizmente, nos dias que correm encontramos ji preparados
ou até congelados ingredientes como o feijdo verde, cenoura,
abdbora, alho francés e couves diversas, sendo apenas
necessarios alguns minutos para a preparar. Como ndo engor-
dura a cozinha e até parece ficar mais apurada ap6s alguns dias
no congelador sem perder as suas propriedades nutritivas,
depressa se tornou simbolo de quem gere com criatividade
" erigor a actividade doméstica independentemente da sua

cultura ou condi¢do.

Por tudo isto, os meus parabéns dignissima e

democritica Sopa, que continue de magnifica saide.

* “Elogio da Sopa” - Comunicagio proferida pelo Dv. Emilio
Peres na veunido da Sociedade Portugnesa de Cibncias da
Nutrigio e Alimentagio a 16 de Outnbro de 1996 na cidade do Porto.

Caldo de couve
portuguesa

250 g cinho entremeado: 250
tidas aos quadrados; 1

couve portuguesa cortada as tiras. 1
ola: 2 colher ite: 1 te

de alho: sal

Coze-se a carne e a cebola descasca-

da mas inteira numa panela com
dgua e leva-se a lume forte até a
carne estar cozida. Retira-se a cebola
e juntam-se as batatas, a couve, o
alho, o azeite e tempera-se de sal.
Deixa-se cozer e antes de servir des-

fazem-se as batatas com um garfo.

Sopa de Favas & Camponés

2 £

Oort

uma colher de pau. Retira-se o toucinho e o chourico e, ao pingo resultante adi-
ciona-se o molho de temperos e uma pitada de massa de pimento vermetho.
Acrescentam-se as favas, e deixa-se estufar durante alguns instantes sobre lume
brando, por fim acrescenta-se a dgua e o sal. Deixa-se cozer cerca de 45 minutos.
Retiram-se algumas favas inteiras e 0 molho de temperos e passa-se a sopa por um
passe-vite, Acrescenta-se a dgua ou caldo de carne necessirio e junta-se o arroz.
Quando este estiver quase cozido mtroduzem-se as favas que tinham ficado reser-
vadas e tempera-se com um pouco de coentros picados. Serve-se com pdo totrado
ou em quadradinhos fritos mais as rodelas de chourigo cortadas finas.

de favas descascadas: 2 colheres de sopa de azeite:

colorau; 50 g de arroz carolino: Pao tipo alentejano: sal

Frita-se no azeite o toucinho e o chourico cortado as tiras, espremendo-os com

toucinho: molh e

4 de ¢ i uro;

rama de alhos. coentros espizados

~

ime vermelho o
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