Quando chegam os dias de Verao, a discussao levanta-se e so

termina passadas algumas horas, quando o aroma inebriante do

peixe tudo acalma e congrega.

os dias de Levante, quando a brisa de Gibraltar

toma as pessoas, tornando-as estranhas e

capazes dos maiores desvarios, é perigoso

tomar partido nestas conversas. Em especial,
quando os lobos do mar estio presentes. Uma palavra
mal medida e a discussio enxamerdeia-se, como se diz
pelas terras do mediterrdneo. Como daquela vez, em que
alguém revelou o seu desdém pela adigio de vinagre. O
vinagre acido que ajudou a tragar as primeiras cartas
geograficas sobre placas de cobre, que Herédoto viu nas
costas do Levante, que aliviou os dltimos tormentos de
Cristo na Cruz, que Booz ofereceu a Rute, a Moabita.
Que alivia o corpo no dia que se segue 2 embriagadez.
Como ¢ possivel criticar a adigio de vinagre, se da sabor,
alma ¢ vida ? Quanto muito que se discuta a sua qualidade
e origem, a sua cor, o momento da adigdo, a quantidade,
e sobre isso muito se poderia contar. Como aquela
histéria do Mestre que ndo deixava avancar o cozinhado
sem o sabor acre do liquido amarelo. E propositadamente
se deixou o vinho a azedar 4 proa, para que nascesse o
vinagre, que no mar alto é dificil encontrar.

Por vezes, as fac¢Ses permanecem silenciosas durante
semanas. Concentrando esforgos ¢ argumentos em lume
brando. Quando convocadas aparecem em forga para
dizer das suas. Os fundamentalistas rejeitam a presenca
das lulas. Que tém tempo de cozedura diferente, que afec-
tam o atoma, que ndo sio nobres. Mas entio o que dizer
das sardinhas? O pessoal Algarvio e Setubalense que nes-
tas coisas se faz ainda mais irméo, garante que a sua pre-
senca ¢ indispensivel, mas sem cabeca, se faz favor. Ja
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mais para cima de Lisboa, se critica esta opg¢do. Sem con-
testacdo aparece a cabeca de Safio, o Tamboril e o Cagio,
pois fazem o melhot caldo, que como se sabe, é essencial.

André Letria

A corvina também é muito bem aceite. Quanto as espécies
vegetais, é ponto assente que a cebola e o tomate devem ficar
por de baixo. Mas e o pimento ? S6 no fim ¢ por cima, dizem
os putistas. Eintre as camadas de peixe, regadas com azeite e
piripiti, dizem outros artistas. Os mais delicados rejeitam a pre-
senga da batata do Oeste ou do pao Algarvio, porque no mar,
onde a inven¢io comecou, nio existiam esses preparos. Para os
mais realistas, a batata ou o pido sdo presen¢a obrigatoria,
porque antigamente o peixe em terra ndo era assim tdo farto,
razdes histéricas portanto. Para a maioria e muito simples-
mente, molho sem pio nio é concebivel. A gordura também
divide opinides. Azcite e sé azeite garantem quase todos.
Alguma banha, desdizem os da Nazaré, ofendidos, porque s6
com ela se consegue fazer o melhor caldo do mundo. Refogar
ou nio refogar, ¢ outra questio. It de fazer sempre, teclama a
faccdo do sabor puxado. Nunca se faz, garante a oposigao, com
o apoio dos profissionais da nutrigdo.

Do ponto de vista nutricional, o enigma permanece e até se
avoluma. Porque a soma aritmética dos seus ingredientes ndo €
igual ao resultado final presente no prato. Expliquemos: A ebu-
licio, em lume brando, do azeite, tomate, cebola, pimento,
peixe e batata, otigina um produto gastronémico caracterizado

pot um conjunto de atributos nutricionais e alimentares que,

nio seriam possiveis se os mesmos alimentos fossem cozi-
nhados em separado. A cozedura em lume brando, hidrata as
estruturas amiliceas e protidicas, facilitando a hidrélise e
dando origem a novos compostos, de digestio mais facil e
muito pouco agressivos para O sistema digestivo. A coccio
disponibiliza novos compostos que nunca chegariam até nos
através de grelhados ou assados. O caldo retém as vitaminas
termostaveis, os minerais, aminodcidos ¢ as dextrinas de baixo
peso molecular. A ebulicio lenta inactiva ainda aletgizantes e
destr6i bactérias e parasitas. Impede a formagio de substan-
cias téxicas e carcinogéneas, como aquelas que se formam na
fritura. A gordura do azeite & preservada, mantendo a sua
pureza original pois resiste facilmente a temperaturas que ron-
dam os 100° C, induzindo a produgio biliar e facilitando a
digestio. Podetfamos também continuar a falar da ciéncia e de
como ela tenta descodificar tudo aquilo que nio sabemos ao
certo. Mas a ciéncia alguma vez, tornard em férmula o aroma
da caldeirada ideal ? Aquela que é provada apds dias de faina
intensa a bordo de uma traineira ? Esses segredos estio no pa-
ladar dos lobos do mat, que vigiam com um sortiso nos labios
as discussoes seculates, intermindveis, em torno deste prepara-
do simultaneamente vulgar e ritual, sagrado e profano. Para
alguns, um dos ultimos enigmas gastronémicos da nossa costa,
para outros, apenas a conversa que tem de ser feita, entre brisas
marinhas, temperadas de rosmaninho e horteld, antes do prato
principal subir ao palco. x

2-3 peitos de frango, limpos (aprox. 5008); 1
paozinho integral esmigalhado; 1 raminho

pequeno de salsa picada; 2 cotheres (sopa) de

| cebola muito bem picada; 1/2 colher (chd) de

| tomilho seco; 2 colheres (sopa) de iogurte natural;

4 colheres de sopa de queijo ralado, 2-3 coltheres

de sopa de 6leo (de preferéncia de amendoim) sal

e pimenta g.b

Misture o pio, a salsa, a cebolinha, a metade do
tomilho, o iogurte e tempere com sal € pimenta.
Espalhe essa mistura sobre cada peito de frango,
deitando pot cima 1 colher (sopa) do queijo. Enrole
e prenda com palitos para ndo abrir. Unte cada
rolinho com 6leo ¢ coloque-os numa assadeira
untada. Polvilhe com um pouco de pimenta € o
tomilho restante. Leve para assar em forno quente
(200°C), durante 25 minutos ou até que os rolinhos
fiquem ligeiramente dourados. Retire os palitos e
corte cada rolinho em fatias.

(Receita dedicada aos Seniores Brasileiros que nos
visitaram durante os Encontros da Melhor
Idade/Turismo Sénior)

1 kg de peixe (postas limpas); Sumo de 2 limbes;
4 tomates maduros cortados em rodelas; 2 cebo-
las cortadas em rodelas; 2 pimentdes verdes ou
vermelhos cortados em rodelas; 1 ramo de coen-
tros; 1 chavena de leite de coco; 1 chavena de
azeite de dend8; sal e pimenta-do-reino a gosto.

Tempere as postas de peixe com sal, pimenta e
sumo de limdo. Coloque metade das postas na
panela e cubra-as com a metade das rodelas de
tomate, da cebola, do pimentio e do coentro.
Adicione o restante peixe e cubra novamente
com os vegetais que testaram. Regue cuidadosa-
mente as postas com o leite de coco e o azeite de
dendé. Leve a panela ao fogo brando e cozinhe
pot 15 minutos, com a panela tampada, até ficar
completamente cozido.

Nota (os brasileitos utilizam a cavala, mas fica
bem com qualquer outra espécie de peixe; o leite
de coco e o azeite de dendé, podem ser encon-
trados em qualquer hipermercado ou merceatia
especializada)
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