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Os cinzentos indicios
de uma alimentacao saudavel

Acompanham mas nao fazem flores. Estdo apenas la quando é preciso. Por isso, ndo valem uma
linha na imprensa. Nao merecem a atengdo da critica. Sdo a batata e o arroz, bases discretas da

nossa civilizacao alimentar.

encontrar em formas silvestres, nas terras altas do

Chile e da Colémbia. Consumida desde sempre
pelas civilizagdes daquelas regides, chega 4 Europa,
provavelmente pela mao dos Espanhéis no séc. XVI, mas.
vai ter muita dificuldade em se implantar no velho con-
tinente. O seu elevado contetido em 4gua, que a tornava
facilmente perecivel, ao contrério dos cereais que se
aguentavam mais tempo, e a ideia de que o seu con-
sumo era nocivo para a satide, adiaram a sua generaliza-
¢ao entre nos. 56 no Séc. XVIII, é que o farmacéutico e
militar Anténio Parmentier leva a cabo uma experiéncia
que vai destruir os falsos mitos relacionados com a bata-
ta. No dia 24 de Agosto de 1785, Parmentier elabora para
a corte do Rei Luis XVI, uma refeicdo onde todos os
pratos tinham batata na sua composicéo. O rei entusias-
mado terd dito na ocasido: “ - Senhor Parmentier: ho-
mens como vOs nédo se recompensam com dinheiro. H&
uma moeda mais digna do seu coracio. Dai-me a mao e
vinde beijar a rainha.” Desde entao, a batata generaliza-
se por toda a Europa, e serd uma alimento decisivo, em
especial nos paises do norte onde escasseavam as fontes
de vit. C durante os longos meses de inverno. A Europa
Central e do Norte deve-lhe o fim do escorbuto, a partir
do Séc. XVIIL Doenga muito frequente, provocada por
défice de vitamina C, a batata vai assegurar este nutri-
mento quando escasseavam as suas fontes naturais:
fruta e demais horticolas frescos. Para além da Vit.C, a
batata é fonte interessante de minerais como o fosforo e
vitaminas do complexo B. Garante ainda quantidade
aprecidveis de amido, o carburante ideal para o nosso
metabolismo, capaz de proporcionar digestoes quase
isentas de residuos metabdlicos, produzindo energia de
absorgéo continua e demorada e promovendo a realiza-
Gao optimizada de esforcos fisicos e intelectuais. Este
tipo de hidrato de carbono, também presente noutros
cereais, deverd ser a forma preferencial de substrato
energético do organismo. Os atletas, recorrem com fre-

B atata. De origem andina, ainda hoje se pode
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quéncia a dietas com elevados teores de amido, pois
sabem das vantagens da utilizagao desta substancia na
formacao de glicogénio hepético e muscular, fontes de
energia extra durante a competicdo. Infelizmente, a bata-
ta tem vindo a ser associada a ingestoes elevadas de calo-
rias e 0 seu consumo criticado. Na verdade, a batata
fornece energia, mas energia de grande qualidade e em
menor quantidade do que se pensa. 100 g de batata cozi-
da fornecem apenas 83 calorias, enquanto que 100 g de
bolachas de dgua e sal - 393 calorias e 100 g de Pao de L6
- 327 calorias.

Arroz. Os documentos mais convincentes da domesti-
cagao e utilizacio do arroz pelo homem no Sudoeste
Asiatico aparecem na Taildndia, hd cerca de 6000 anos.
Inicialmente cultivado tanto em solos secos como em
zonas htmidas, a producio do arroz e sua ciéncia sdo
transportados através de diferentes correntes
migratérias, do sul da China para as Filipinas cerca de
2000 a.C, para a India por volta de 2500 a.C., e da Coreia
para o Japao cerca de 100 a.C. A sua importancia
econOmica e social foi de tal ordem no Sudoeste Asidtico
que, a maior parte das grandes civilizagbes asiaticas,
incorporaram, na sua cultura, referéncias explicitas ao
arroz e a maneira de o produzir e utilizar da melhor
forma. Ainda hoje, o arroz é olhado com reveréncia, tal
como 0 pao na cultura mediterrdnica. Segundo a
tradicdo chinesa “as coisas mais preciosas nao sio as
pérolas nem o jade, mas os cinco graos”, do quais o arroz
¢ o primeiro e principal.

Mas o que faz o arroz comum (Oryza Sativa L.) ser tdo
importante na alimentagao asidtica? Em primeiro lugar, a
quantidade de energia, quase em estado puro que trans-
porta. A améndoa do arroz transporta quantidades ele-
vadas de amido, tal como outros cereais, sendo fonte
energética de facil absorcdo e utilizacdo pelo organismo.
Para além de energia, o arroz transporta ainda, aminodci-
dos de origem vegetal que se complementam bem com
outras fontes vegetais de aminoacidos, como as algas, legu-

minosas e hortalicas. Quando estes alimentos se associavam nas dietas destas
populagbes, originavam proteinas de maior qualidade e portanto de melhor
aproveitamento pelo organismo. Assim, consumos abundantes destes vegetais,
permitiam sobreviver e crescer com pequenas quantidades de proteina de
origem animal, que provinham do peixe ou carne, alimentos pouco frequentes
em muitas zonas sobrepovoadas da Asia. O arroz nio polido, possuia ainda gor-
duras insaturadas e vitaminas no germe e escutelo, para além de abundantes
minerais na aleurona. As partes externas do grao possufam também lenhinas,
celulose e hemicelulose, substincias essenciais ao bom funcionamento digestivo,
que faziam deste alimento, a base da alimentacéo oriental. Infelizmente, o arroz
que actualmente chega a nossas
casas, bastante mais polido e
esbranquicado, perdeu grande
parte destas caracteristicas, manten-
do-se apenas como um depésito de
amido e pouco mais. Por exemplo, o
branqueamento do arroz retira-lhe
2/3 da celulose e hemicelulose, e
parte substancial das vitaminas e
minerais. ..

O arroz chega a Europa através
dos homens da expedicio de
Alexandre da Macedénia, que
regressam da India entre 344-324
a.C. Depois dos Celtas e Iberos o
introduzirem na Peninsula Ibérica,
chega a vez dos Portugueses o
levarem para outras paragens.
Pelas nossas maos, o arroz chega a
Cabo Verde e ao Brasil, continuan-
do a gozar entre nés de elevada
estima. Actualmente, os Portu-
gueses sd0 0s maiores consumi-
dores de arroz da Europa. Devido

André Letria

a esta nossa preferéncia, deveriamos ter uma atencio especial para com este
alimento. Protegé-lo e acarinha-lo mais, consumindo arroz menos polido ou
pré-vaporizado (paraboiled) pois sio formatos mais ricos do ponto de vista
nutricional. Utilizar o arroz para consumir horticolas, como o permite o
saboroso e lusitano, arroz malandro. Utilizar o arroz em conjunto com o fei-
jao, ou outras leguminosas, para elaborar o extraordindrio arroz de feijdo, for-
mato engenhoso de construir proteina vegetal de maior qualidade a baixo
custo. Ou ainda, utilizar o arroz para preparar arroz doce, sobremesa muito
nossa, de elevado interesse nutricional, mas infelizmente tio desprezada nos
cardépios dos restaurantes nacionais e nio sé.

Do arroz e da batata muito ficou por dizer, na maior parte dos casos, coisas
boas e abonatdrias, em especial quando cozinhados de forma simples e pouco
elaborada. Contudo, o arroz e a batata nio possuem uma marca, uma identi-
dade nobre que permita publicidade luminosa e promogao diferenciada. Sao
apenas laboriosos operarios da nossa boa alimentacsio, cinzentos indicios da
nossa vontade de consumir de forma nutricionalmente equilibrada e honesta. A
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800g de batatas descascadas e
em fatias; 500g de cebolas cor-
tadas as rodelas; 500q de
tomates maduros pelados e
cortados em fatias; azeite;
miolo de 1 fatia de po esfare-
lada; orégdos; sal; queijo rala-
do.

Coloque numa travessa as
batatas, alternando-as com
camadas de cebolas e fatias
de tomates, salgue, e cubra
com o azeite, Cubra a tltima
camada com o queijo ralado,
0 miolo do péo esfarelado e
0s orégdos. Leve a travessa
a0 forno a 160° C e deixe
cozinhar cerca de uma hora.

1 morcela pequena; 1/2
chourico de carne; 500 g de
entrecosto; 500 g de feijdo ver-
melho; 1 kg de batata doce; 40
g de banha; 2 dl de azeite; 2
cebolas; 1 folha de touro:
Pimenta ; Sal.

Coza o feijio, previamente
demolhado, com as carnes
em lume brando. A parte
faca um refogado com a
banha, o azeite, as cebolas
picadas e a folha de louro.
Deite no refogado o feijao
cozido mais a batata cortada
aos cubos, mexendo ligeira-
mente e adicione alguma
agua da cozedura do feijao.
Tempere com sal e pimenta
e deixe cozer em lume bran-
do. Se necessério rectifique
com a dgua da cozedura do
feijao. Quando cozido, sirva
numa travessa em conjunto
€om as carnes.
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