Pedro Soares

NAO SE DA POR ELE, MAS EXISTE. NA NOSSA MEMORIA MAIS PROFUN-

DA E NA SUPERFICIE DO QUE NOS SERVEM A MESA.

E vaAmMO-NOS

DANDO, RINDO E CHORANDO, CADA VEZ MAIS. TALVEZ ESTEJA NA ALTURA

DA TOLERANCIA ZERO PARA O EXCESSO DESTE CRISTAL SEM COR

caso da “salitre aguda”

ciéncia abtiu-nos os olhos.
Portugal sofre de “salitre

aguda”. Ou seja, um meca-

ismo que faz com que as

mios das cozinheiras e cozinheiros,
procurem automaticamente no sa-
leiro, o apoio para os seus ptepara-
dos. Quase sem discussio nem pen-
samento. Como que transmitido
hereditariamente, com a aprovagio
dos comensais. Que nos seus genes
trazem incorporados sabores de
bacalhaus ancestrais, sardinhas de
conserva, chourigos de salgadeira e
outras formas salinas de preservar os
alimentos, pois era assim que sobre-
viviamos, quando os frigorificos
ainda nfo tinham sido inventados, e
no interior longinquo vivia muita
gente. Depois, tinhamos a costa
imensa, fornecedora de peixe, fiel
depositaria de todo o sal do mundo,
¢ a necessidade de preservar a pro-
teina do peixe até chegar ao interior.
Onde a carne nunca foi abundante,
como o era noutros paises da
Europa, com chuvas e pastos abun-
dantes. O sal foi por isso ficando,
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primeiro no péo, com a ajuda do
padeiro, no queijo, com a ajuda do
queijeiro, e depois transferiu-se para
a fast-food e para os alimentos con-
feccionados congelados, a venda em
qualquer supermercado. Isto, apesar
do sal necessario ao organismo set
fornecido pela alimentagio equilibra-
da, recorrendo a produtos naturais,
sem a adi¢do de uma grama de sal.
Ou seja, todo o sal adicionado artifi-
cialmente aos alimentos vem alterar
os equilibrios osméticos existentes, e
eventualmente, favorecer o apareci-
mento de doenga em pessoas sus-
ceptiveis. O tesultado- manifesta-se
na elevada mortalidade por acidentes
vasculates cetebrais (A.V.C) e cancro
do estdbmago, onde Portugal, infeliz-
mente, ultrapassa a maior parte dos
paises BEuropeus. Pensa-se que entre
nés, 1/4 da populagio sofre de
hipertensao arterial, para a qual, o sal
¢ factor manifestamente importante.

Mas se a ciéncia nos abriu os olhos
para o sal e para os perigos do seu
consumo, a tradicdo apresenta-nos
algumas solugbes. A comecar nas

ervas aromaticas que a natureza nos
ensinou a utilizar. Motivados por
secas periddicas que o clima meditet-
rinico proporcionava, pela carestia
de cereais e de carne, o homem do
Sul desde sempre adaptou a sua ali-
mentacdo a uma frugalidade baseada
nas ervas que o campo oferecia. K
com resultados gastronémicos extra-
ordinarios. Um pequeno punhado de
terra servia para se plantar coentros,
salsa e horteld. Os pocjos, os
orégios, as beldroegas e as acelgas
fam-se apanhando por ai. Quando
nio havia trabalho no campo,
acabadas as ceifas, eram a base de
sopas e suporte para os pratos a base
de pdo. Hoje, testa-nos a persisténcia
de um aroma remoto que quase se
esqueceu. Mas que wurge fazer
renascer, a acompanhar 0s pratos
actuais, substituindo o sal que nos
mata. Seja bem vindo o tomilho dos
guisados e das feijoadas, a salsa nos
molhos, com o azeite para temperat
peixes e saladas, os orégios no peixe
cozido e nas saladas, a horteld que
val de amores com o grio e com o

cozido de borrego. E podetfamos conti-
nuar com o manjerico ¢ a sua paixio pelo
tomate, o louro com as carnes, o funcho
das caldeiradas, os cominhos mais a carne
de porco... Ou entdo avangar para coisas
mais fortes, e por 1sso com necessidade de
ser utilizadas com parcimoénia: a malague-
ta, essa Zingiberacea que hoje os entendi-
dos classificam de Afromomum melegueta
mas que nos desperta os sentidos quando
usada com inteligéncia, a pimenta, da
familia das Pipericeas, e a noz-moscada
que deve o seu sabor particular e pro-
priedades excitantes a um conjunto de
compostos terpénicos ¢ diversos dlcoois.
Estas especiarias e ervas aromaticas, s
quais poderfamos acrescentar o alho, o
aipo, a manjerona e o estragio, encerram
ainda, no seu conjunto, uma séric de subs-
tincias ndo nutritivas mas que podem
desempenhar um papel importante na pre-
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ven¢ido de doencas crénicas. Por exemplo,
a canela, o cravinho e os orégio sio porta-
dores de substincias anti-oxidantes, as
quais parecem ter um papel relevante na
prevencio das doengas cardiovasculares.

Dispomos assim, no nosso arsenal
culinirio, de uma série de substancias, que
quando utilizadas com parciménia e
respeito pelos ingredientes base, potenci-
am sabores e adicionam sadde, permitin-
do cozinhar com menos sal e reduzir as
quantidades de gordura adicionada para a
confec¢do. Devem ser compradas em
pequenas quantidades ¢ armazenadas em
locais frescos, longe de humidades, pois
também se estragam e deixam contami-
nat. Zelar pela sua qualidade, perceber os
seus caprichos e amizades culinarias é
acrescentar mais saide ¢ emocio ao
nosso dia-a-dia alimentar, por vezes tio
cinzento e salgado.k

FRANGO COM VINHO
DO PorTO*

1 Kg de frango, aberto pelo
peito; 2 colheres de sopa de
vinho do Porto; 2 cotheres
de sopa de salsa picada; 1
colher de chad de pimentao
doce; 2 cotheres de sopa de
agua.

Pincela-se o frango com
uma marinada feita a partir
dos ingredientes acima
descritos e deixa-se repou-
sar de um dia para o outro.
Forre com papel de
aluminio uma assadeira e
deposite 14 o frango com 2
marinada. Vai a forno quen-
te durante aprox. 30 minu-
tos. Acompanha-se com
arroz amatelo de agaftio e
uma salada.

ARROZ DE ACAFRAO

350 g de arroz, 1 cebola
média, 0,75 dl de azeite,
100 g de presunto, metade
de um salpicdo pequeno, 1
cother de sobremesa peque-
na de acafrdo, o dobro do
volume do arroz de caldo de
came ou galinha,

Faz-se um refogado com o
azeite, a cebola picada,
Quando a cebola estiver
alourada junta-se lenta-
mente o caldo, o salpicio, o
presunto e deixa-se cozer.
Depots retira-se as carnes ¢
adiciona-se o arroz lavado e
o acafrio. Leva-se a cozer
ao forno num alguidar de
batro totto de Batcelos.

* Ambas as receitas nido levam sal,
pois a marinada no caso do frango e as
carnes ¢ o apafrio, no caso do arroy,
Jornecem: fode ¢ sabor necessério.
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