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O que estdo os Portugueses a comer?

Os Portugueses nao se cansam de comer cada vez mais e pior, a acreditar no iltimo balango do
milénio feito pelo Instituto Nacional de Estatistica

a nova Balanca Alimentar Portuguesa 1990-97.

Este importante documento, publicado pelo
Instituto Nacional de Estatistica (INE), indica-nos a
evolucao do “consumo” de alimentos, em Portugal,
na tltima década, através de uma relagdo entre o que
se exporta, importa, produz e ainda o que possuimos
em stock. Feitas as contas, do que entra em casa de
cada cidaddo nacional, o resultado ¢é
pouco animador. Os Portugueses estao
cada vez mais parecidos com os
comildes do Norte da Europa. O “con-
sumo” de energia tem vindo a subir, ano
ap6s ano, e com 3472 calorias prove-
nientes de alimentos, consumimos ja
hoje, mais energia por habitante, do que
paises como a Alemanha, Inglaterra ou
Holanda. Daf que o ntimero de pessoas
obesas, também esteja a subir acentu-
adamente, e hoje, com quase 10 obesos
por cada 100 adultos, estejamos ja, e
infelizmente, a caminhar para uma situ-
acao semelhante & existente nos paises
do Norte da Europa.

Para esta situacdo muito contribuiu o
aumento do consumo de carne e
miudezas comestiveis, que aumentou
22 % relativamente a 1990, de 6leos e
gorduras que cresceram 8% e dos aci-
cares que aumentaram 6 % relativa-
mente a 1990. Em contrapartida, as
fontes saudaveis de energia como a
batata, o grao e o feijao continuam em
progressiva perda de importdncia na
alimentagdo dos Portugueses.

Este aumento do aporte energético,
associado ao consumo elevado de pro-
dutos de origem animal, enquadra-se
na tradigdo alimentar anglo saxénica e
na actual producdo agropecudria da
Unido Europeia, com excesso de pro-
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52 TEMPOlivre setembro 99

ducdo de carne, leite e seus derivados. A Politica
Agricola Comum (PAC) subsidia esta produgéo exces-
siva, de uma forma directa ou indirecta, através de
mais de 50 % do seu orcamento. Ou seja, todos noés
pagamos para subsidiar a produgido de alimentos
que, quando consumidos em excesso, sdo uma das
principais causas de morte na Europa.

O facto da Unido Europeia apoiar fortemente estas

produgoes, significa também o apoio a sua promocéo e o
incentivo ao seu consumo. Por outro lado, dos 600 000
adultos com menos de 65 anos que morrem anualmente
na Europa a cada ano que passa, 30 % morre de doenca
cardiovascular e 40 % de cancro. Estas mortes
desnecessarias, ndo se devem apenas a escolhas de estilos
de vida, como agora se diz. Muitas sdo condicionadas
pelos alimentos consumidos, derivando este consumo do
que estd disponivel, do que é promovido, do que é mais
barato e acessivel. Ora, estas situagbes, estdo fortemente
dependentes de escolhas politicas. Assim nasce este
estranho paradoxo. Por um lado, os nossos impostos
servem para subsidiar e tornar mais acessiveis produtos
que podem causar dano a sadde quando consumidos em
excesso, por outro lado, esses mesmos impostos, servem
para custear o tratamento provocado pelo consumo
excessivo desses alimentos. Estranho, nao é?

No meio desta confuséo politica que se tornou a Politica
Agricola Comum, a nova publicacido do INE vem lancar
alguma luz sobre o que é necessario fazer para preservar
0 nosso patriménio alimentar e cultural. Portugal, possui
uma tradicdo gastronémica que se baseia na qualidade

das matérias primas, na parcimoniosa utilizagdo de pro--

dutos animais, como a carne, e na abundéncia de produ-
tos horticolas e outros vegetais a mesa. Baseia-se ainda na
preferéncia por uma gordura saudével, como é o caso do
azeite, ou por uma proteina equilibrada como a forneci-
da pelo peixe. A nosso favor, estao as sopas, os cozidos, as
caldeiradas e jardineiras, métodos culindrios que libertam
sabores sem ferir a qualidade nutricional encerrada em
cada alimento.

Pelo contrério, o excesso do consumo de carne, gor-
duras animais e agticares, relaciona-se com um padrao ali-
mentar ja bastante estudado e compreendido, que se
encontra em vigor hd mais de 50 anos nos Estados Unidos
da América, com as consequéncias que se sabem.
Encontra-se ao virar da esquina, na nova loja, a trigésima
segunda, daquela qualquer cadeia de fast-food, igual a
tantas outras, que faz as delicias da pequenada e os bolsos
do novo franchisado. Encontra-se ainda na cabeca dos
restauradores portugueses que insistemn em néo juntar as
palavras, gastronomia regional, diversdao, qualidade,
preco acessivel e promogao. Ou na cabega dos respon-
saveis politicos da Unido Europeia, que insistem em néo
juntar as palavras satide, excesso de producdo animal e
qualidade de vida, continuando reféns dos grandes agro-
produtores e atrds de bodes expiatdrios do tipo BSE e
Dioxinas. Sem poder politico que nos valha, estamos ape-
nas dependentes das nossas escolhas. Que sejam o mais
acertadas possivel. &

ARROZ DE LOSTELETA

1kg de costeleta de porco; 2 chavenas de arroz; 2
colheres (sopa) de vinagre; 1 cebola grande picadi-
nha; 1 ramo de orégéos; 1 folha de mangericio; 1
dente de atho esmagado; 2 folhas de louro; 2 co-
lheres (sopa) de azeite; 1 tomate sem pele picado;
Sal e Pimenta, q.h.

Tempere as costeletas com sal, pimenta, vina-
gre, alho, cebola, louro, oregéos e mangericao.
Deixe repousar durante a noite. Aqueca o
azeite numa panela (de preferéncia de fundo
anti-aderente) e aloure as costeletas. Junte os
tomates e deixe cozinhar durante 5 a 10 minu-
tos. Junte o arroz e refogue bem. Acrescente
um pouco de sal e cubra com dgua a ferver.
Deixe cozinhar na panela destampada e lume
forte, até que a dgua comece a ser absorvida.
Diminua entdo a chama e tape a panela até
que a cozedura termine, permitindo que o
arroz fique solto.

SOPA DE PESCADA COM BELDROEGAS

500 grs de pescada fresca + a cabeca ,350grs de
tomate; 3 maos-cheias de beldroegas bem lavadas;
4 batatas; pdo caseiro de véspera; 5 dentes de
alho; 1 cother de (cha) de colorau; 2 cebolas; 5 co-
lheres de sopa de azeite; 1 folha de louro; 4 ovos;
sal g.b.; piri-piri ou pimenta g.b.

Limpe o peixe, lave e corte em postas. Tempere
com sal e pimenta e deixe repousar 30 minutos.
Esmague os alhos com a casca, pique a cebola e
retire as peles e as sementes ao tomate. Leve ao
lume os alhos com o azeite. Quando comecarem
a alourar junte as cebolas descascadas e picadas.
Depois adicione o tomate e o louro. Refogue e
tempere com pimenta e colorau. Quando o
tomate estiver macio, regue com dgua e tempere
com um pouco de sal, Assim que 4gua comegar a
ferver, junte as beldroegas e as batatas descas-
cadas e cortadas em tiras. Quando as batatas
estiverem meio cozidas junta-se as postas de
peixe e acabe de cozinhar. Rectifique os tempe-
ros. A parte escalfam-se os ovos. Deite no fundo
de uma terrina algumas fatias de péo, e por cima
verta o calde a ferver. Sirva num prato fundo.
Acompanhe com o peixe, 0s ovos e as batatas
servindo-se a parte, mas ao mesmo tempo que a
sopa.

Nota: Do ponto de vista nutricional esta sopa
substitui perfeitamente uma refeigdo.
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