Pedro Soares

Natal nao é tempo de pao

“Trinta dias tem o més.
Trinta agordas come o maltés.” (Popular)

O NATAL, TEMPO DA SOLIDARIEDADE
E DA HOSPITALIDADE CHEGOU. COMO
TODOS OS ANOS POR ESTA ALTURA,
REPETIMOS O DISCURSO E VAMOS AS
COMPRAS. CRESCE O CONSUMO DE
QUASE TuDO. COM O PAO SUCEDE O
CONTRARIO. O PAO, PALAVRA QUE
SIGNIFICA A FRATERNIDADE, A LUTA
CONTRA A FOME E O CONVIVIO
SAUDAVEL DO DIA-A-DIA, TORNA-SE
NESTA QUADRA, PARTICULARMENTE
DESPREZADO. MATERIA SIMPLES, DE
QUALIDADE ALIMENTAR EXCEPCIONAL
QUANDO BEM PRODUZIDO, O PAO E O
EXEMPLO DE UMA SOCIEDADE QUE
POR ESTA ALTURA DEIXA DE SE PRE-
OCUPAR COM O ESSENCIAL E SE CON-
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O pio ¢ um alimento frugal, consumido no dia-a-

dia. Peito a partir de fatinha, sal e 4gua. A farinha

em contacto com 2 agua e apds ser bem amassada,

liberta pequenas bolhas de gis que conferem a
massa a sua elasticidade. A absorcio de agua pela farinha €
favorecida pelo sal e a libertagio de gas no interior da massa
vai permitit a circulagio de ar quente, conferindo uma coze-
dura homogénea. Este processo conhecido ha mais de 5500
anos e apetfeicoado desde entdo, estd na base do fortaleci-
mento das sociedades mediterranicas e da sua alimentagdo. O
pio fornece uma quantidade de energia elevada e de grande
qualidade. A energia fornecida pela oxidagdo dos seus consti-
tuintes € rapidamente aptroveitada e mantém-se estivel
durante petfodos prolongados de tempo, permitindo manter
constantes os esforcos intelectuais e fisicos. Por isso se
recomenda o consumo de pio a atletas e no pequeno almogo
das ctiancas antes de irem pata a escola. Esta energia forneci-
da pelas substincias amiliceas é ainda essencial para a recu-
peragio do esforgo e formagio de novos depésitos de energia
nos musculos. Ao contritio das populagdes que comem
habitualmente grandes quantidades de gordura em dettimen-
to de outras fontes de energia, as populages onde o consumo
de cereais e seus produtos derivados (como o pdo) € base da
alimentagio, possuem menos situagdes de obesidade e
doengas associadas. Mas a riqueza do pio nio se fica por aqui.
O péo de mistura, feito com quantidades importantes de fari-
nha mais ‘escura, possui na sua composicio substincias indi-
getiveis, também conhecidas por fibras. Estas substancias
apesar de nio serem digeridas, absorvem 4gua aumentando a
quantidade do volume fecal e consequentemente evitam a
obstipagdo. Assim, o tempo de permanéncia de substancias
téxicas resultantes da digestio no nosso intestino é encurtado,
reduzindo-se a possibilidade do aparecimento de determina-
dos tipos de cancro no aparelho digestivo. As substancias
indigerfveis presentes em maior quantidade nos pées saloios,

tradicionais e de farinhas menos penciradas,
representam também um excelente alimento
para determinadas bactérias protectoras que
se desenvolvem no intestino e impedem a
entrada de espécies patogénicas. O pio é
ainda fonte importante de vitaminas e mi-

netais. O fetro e o zinco e as vitaminas do
complexo B, em especial, a vit. Bl encon-
tram-se nos cereais pouco polidos, com os
quais se produz variedades de pdo mais
escuro.

No entanto, e apesar da sua excepcionali-
dade alimentat, o pdo, base de quase tudo o
que se come na bacia do mediterraneo, elo
de todas as ligacBes, passa despercebido.
Como os verdadeiros herdis, que anonima-
mente, entre nés, desempenham o seu papel
sem alarde, nem idas constantes a televiso.
O pio estd na base dos enchidos de Tras-os-
Montes, Alto Douro e Beira-Alta. O que
seriam das alheiras, azedos, buchos, morce-
las e farinheiras, sem pdo ? E das rabanadas
e das fatias douradas ? E do gaspacho, das
acordas e dos ensopados ? O que setia das
sardinhas, das febras, das azeitonas e do
queijo da serra ? Que tremenda orfandade
viverfamos, sem o pao para amparar 2 sopa e
sem a cOdea para acarinhar o azeite. Apesar
desta evidéncia do nosso comer, do comer
portugués, o pio continua desprezado.
Refém de interesses e vitima da impoténcia
do Estado para o proteger, o pao de quali-
dade, saloio, de mistura, regional, vai sendo
abandonado. Talvez porque lembre pri-
vacBes e canseiras que muitos gostariam de

encobtir. Vai sendo substituido por moder-
nos pastéis e croissants de qualidade duvi-
dosa, pdes quentes sem controlo e de cresci-
mento acelerado. .. até que um péo louco, tal
como no episddio das vacas, nos apareca
para dizer que o rei vai nu.

Petsistem, felizmente, alguns focos de
resisténcia, como a Fundagio Portuguesa do
Pio, o trabalhos pioneiro de Mouette
Barboff, da Cimara Municipal do Seixal e de
algumas centenas de mestres padeiros,

"muitos do Soajo e de Tabua, que continuam

a transmitir saberes milenares de geracio em
geracio, afugentando o espectro de uma
nac¢io que nfo se cansa de maltratar as suas
mais ilustres rafzes. Por enquanto a luta é
desigual, mas o pio de qualidade, fermenta-
do no seu tempo e tendido com rigor tem
espago para crescer. Talvez afastado das
luzes da ribalta e dos Natais das compras.
Na consciéncia de cada um, ao rejeitar diari-
amente o pio que por estar quente, luzidio e
crescido ilude os sentidos do sabor.

Em Creta, o pio esta associado a todos os
momentos importantes da vida, os pies de
Cristo no Natal, as Coroas da Piscoa, os paes
funerarios, as kollyva de comemoragdes...
No Peloponeso, o pio do Natal e Ano Novo
assume formas de nozes, améndoas e passas
de uvas, simbolos de abundincia. E
poderfamos continuar, falando dos scarcedda
de Berese, dos hornazos da Andaluzia, sim-
bolos das homenagens que os homens do sul
fazem aos seus Deuses através de um fruto
da sua genialidade - o Pio. %

André Letria

ACORDA DE ENCHIDOS

500g de pdo de trigo ou de
istura; 1.6 | de dgua: 1 co-
lher de banha; 200 de

chourico magro; 100 g de
con; VOS: ; sal

Migue o pdo em pedagos,

| junte 4gua e deize abeberar.

Leve a0 lume a banha, o

| choutico s rodelas € o

bacon em bocados. Quando
as carnes comecarem 2

| fritar acrescente o péo
| demolhado até voltar a fer-
| ver, megendo sempre.

Tempere com sal, horteld
ou salsa. Retite do lume e
ainda muito quente acres-
cente 0s ovos inteiros. Bata
vigorosamente por alguns
instantes ¢ esta pronta a
servit.

CAIXINHA DE FRANGO
(as porgoes dependem
do tamanho do pao)

d n ban man-
{eiga, salsa, pimenta.

Prepare um refogado ligeiro

com a banha, a cebola pica-

da e o frango desfiado.

Tempere com salsa picada, |
sal ¢ a pimenta. Corte a
patte superior do pio e
retire o miolo misturando-o
com 1 colher de sopa de
natas. Misture o miolo com
o refogado ¢ introduza este
recheio no interior do péo,
Tape o pio com a parte
supetiot que havia retirado.
Pincele o pio com manteiga

¢ leve ao forno a alourar.
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