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DIETA :
MEDITERRANICA

O azeite, o pao e o vinho repre-
sentam a trilogia que caracteriza
a Dieta Mediterranica. Estes trés
pilares podem ser analisados de
forma mais ampla, simbolizando
um uso de gorduras saudaveis
para cozinhar e temperar; inclu-
sao de produtos vegetais, como
0OSs cereais, a fruta, os produtos
horticolas, as leguminosas e os
frutos oleaginosos e o recurso a
bebidas com reconhecidos bene-
ficios como o vinho, incluido com
moderacdo as refeicdes principais
e agua em abundancia ao longo
do dia.
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A Dieta Mediterranica é reconhecida como um dos padrdes
alimentares mais saudaveis do mundo, tal como nos
comprovam os multiplos estudos cientificos realizados nesta
area nos ultimos cinquenta anos.

Importa saber que representa muito mais do que uma simples
forma de comer, pois engloba também uma actividade
fisica regular e uma forma de estar caracterizada pela
convivialidade em redor da mesa e respeito por principios
como a sazonalidade dos alimentos, a sustentabilidade
nutricional e ambiental, uma culinaria frugal e a heranca
cultural associada a alimentagdo.

A gastronomia portuguesa apresenta grande diversidade
de confeccdes culinarias, tendo muitas delas um cariz
mediterranico, uma vez que assenta em preparacdes que
preservam os nutrientes como as sopas, os cozidos, os
ensopados e as caldeiradas. Além disso, sdo preparados com
simplicidade e em quantidades adequadas as necessidades
de cada pessoa.

Em Dezembro de 2013 a Dieta Mediterranica foi considerada
Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade, pela Unesco,
estando Portugal também incluido neste reconhecimento,
pelo que se torna imprescindivel a promog¢do dos seus
principios, sobretudo as geragdes vindouras.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

— Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas, e-book “Dieta Mediterranica -
um padrdo de alimentacdo saudavel”, Maio 2014. Disponivel em: http:/www.
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— Comissao Interministerial da Candidatura Portuguesa da Dieta Mediterra-
nica a Patrimoénio Imaterial da Humanidade - Unesco, Dieta Mediterranica -
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AS MASSAS
NA DIETA _
MEDITERRANICA

A culindria mediterranica caracteri-
za-se pela simplicidade na confeccao,
pela diversidade de cores e aromas e
pela utilizacdo de produtos da época
e tradicionais, imperando principios
como o da reducdo do desperdicio
alimentar, o uso de quantidades
moderadas de cada ingrediente ou
a utilizacao de ervas aromaticas em
detrimento do sal.

Desta forma, as receitas mediterra-
nicas de massa serao assim simples
e repletas de produtos horticolas,
leguminosas, frutos oleaginosos,
temperadas com azeite e perfuma-
dos com ervas aromaticas frescas.

As massas alimenticias acompanham a alimentacéo humana
ha& milénios, estimando-se que tenham surgido apods a
descoberta do fogo.

Actualmente existem varias centenas de formatos diferentes
de massas secas, o gue permite uma grande diversidade no
aspecto do prato, sabores e cores.

A par do interesse nutricional das massas, estas apresentam
uma enorme versatilidade na culindria, para além da sua
facilidade de confeccdo. Por estas caracteristicas, €, assim,
compreensivel a integracdo das massas nas recomendacdes
alimentares da Dieta Mediterranica. Além disso, para a sua
confeccdo pensamos ainda em mais alguns ingredientes,
tipicamente mediterranicos, como o azeite, o alho, o tomate
e as ervas aromaticas.

A Dieta Mediterranica recomenda a inclus&o, a cada refeicdo
principal, de p&o, massas, arroz ou outros cereais, de
preferéncia integrais, sugerindo para o caso concreto das
massas um consumo de 2 a 3 vezes por semana.

“Quatro Estacgdes, receitas mediterranicas de massa”
pretende ser um livro que transmita ideias simples, saborosas
e saudaveis para usar ao longo da Primavera, do Verdo, do
Qutono e do Inverno.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

— Associacao Portuguesa dos Nutricionistas, e-book “Massas Alimenticias -
uma abordagem técnica e cientifica”, Outubro 2014. Disponivel em: http://
www.apn.org.pt/ebooks.php

— Bach-Faig A et al. Mediterranean Diet Foundation Expert Group Mediter-
ranean diet pyramid today. Science and cultural updates. Public Health Nutr.
2011 Dec;14(12A):2274-84

— Fundacion Dieta Mediterranea, Cereales. Disponivel em: http://dietamedi-
terranea.com/dieta-mediterranea/productos/cereales/

Em caso de duivida, consulte um Nutricionista.
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4 PESSOAS

INGREDIENTES

509 Conchas Tricolores
0,59 Sal

1509 Beterraba cozida
1509 Cenoura

1009 Pepino

100g Espargos selvagens
509 Cebola

20ml Azeite

q.b. Vinagre balsamico
a.b. Flor de sal

1 Lima

1 Limao

1 Flor de alcaparra
q.b. Salsa

CONFECCAO

Coza as Conchas Tricolores em adgua temperada com sal, de acordo com
as instrucdes da embalagem. Quando estiverem cozidas deixe arrefecer
a massa.

Triture a beterraba e recheie as Conchas Tricolores.

Com um descascador corte fatias finas de cenoura, pepino e espargo.
Coloque em agua com gelo durante 5 minutos. Retire e seque os
horticolas. Lamine cebola finamente. Regue o preparado com vinagrete.
Vinagrete: misture o azeite com o vinagre balsamico, a flor de sal e sumo
de lima e limao.

Sirva enfeitado com flor de alcaparra e folhas de salsa.

VALORIZACAO NUTRICIONAL

A beterraba deve a sua cor a um pigmento chamado betalaina, responsavel
por uma elevada actividade antioxidante no nosso organismo. Estd, por isso,
associada a prevenc¢do de diversos cancros.

COMPOSICAO

NUTRICIONAL
(por pessoa)

LiPIDOS

HIDRATOS DE
CARBONO

PROTEINAS
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Coza o Linguine com Tinta de Choco em agua temperada com metade
do sal, de acordo com as instrucdes da embalagem.

Junte num tacho 2 colheres de sopa de azeite e a cebola em meias
luas e deixe refogar. Adicione o aipo e a cenoura em pedacos. Junte os
mexilhdes e o vinho branco. Tape e deixe ferver 1 minuto. Tempere com
o restante sal.

A parte salteie os chocos com o restante azeite. Adicione o Linguine com
Tinta de Choco e salteie. Junte um pouco do caldo do mexilhdo e finalize
a mistura com o estragado picado.

Os chocos fazem parte do grupo dos moluscos, apresentando, a semelhanca
dos restantes, uma baixa quantidade de calorias, destacando-se, contudo, pelo
teor de fosforo, potdssio e zinco. S3o assim alternativas versaveis para quebrar
a monotonia alimentar.
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4 PESSOAS

INGREDIENTES

2809 Rolitos

3509 Alcachofras

1 Limao

1,59 Sal

6509 Coelho

a.b. Pimenta preta de moinho
a.b. Tomilho

1009 Ameixa seca
50ml Azeite

1dente Alho

80g Feijao vermelho
a.b. Salsa

CONFECCAO

Descasque as alcachofras e cologue em &gua fria com sumo de liméo.
Seguidamente coza em agua a ferver com /3 do sal.

Coza os Rolitos em dgua temperada com sal, de acordo com as instrucdes
da embalagem.

Desosse o coelho e tempere com sal, pimenta e tomilho. Recheie a
barriga do coelho com a ameixa seca e ate com fio do norte.

Core o coelho recheado em 2 colheres de sopa de azeite e leve ao forno
a finalizar a cozedura.

Salteie as alcachofras no restante azeite com o alho esmagado. Adicione
o feijdo e os Rolitos. Tempere com salsa picada.

VALORIZACAO NUTRICIONAL

As alcachofras sdo produtos horticolas colhidos em Portugal entre Abril e Junho
e que se destacam de outros ndo so pelo aspecto visual, mas também pela
riqueza em acido folico, potassio, fosforo ou magnésio.

COMPOSICAO
NUTRICIONAL

(por pessoa)
ENERGIA

LiPIDOS

HIDRATOS DE
CARBONO

FIBRA

PROTEINAS
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4 PESSOAS

COMPOSICAO

NUTRICIONAL

(por pessoa)

INGREDIENTES

ENERGIA

2809 Margaridas com Vegetais

2509 Brocolos :
LIPIDOS

19 Sal

50ml Azeite HIDRATOS DE
CARBONO

1 dente Alho

4 Ovos classe XL

1c.cha Vinagre
PROTEINAS

OEOO®

1259 logurte soélido natural magro
10ml Mel
a.b. Cebolinho

CONFECCAO

Coza os brécolos em dgua temperada com sal.

Aproveite a dgua de cozedura para cozer a massa. Junte um pouco de
dgua se for necessario e deixe cozer de acordo com as instrucdes da
embalagem.

Salteie os brocolos cozidos e a massa com 3 colheres de sopa de azeite
e o alho picado.

A parte escalfe os ovos em dgua com uma pitada de sal e o vinagre.
Misture o iogurte com o mel.

Sirva salpicado com cebolinho e com o restante azeite.

VALORIZACAO NUTRICIONAL

As massas coloridas fazem as delicias das criancas. Além disso, a sua composi¢ao
complementada com produtos horticolas, que Ihes d&o a cor, poderdo auxiliar no
alcance das recomendacdes didrias de consumo de 400g de frutas e produtos
horticolas.
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ARTE DE COUSCOUS
E LARANJA

Coloque 1 folha de massa filo na bancada e pincele com azeite.
Sobreponha outra folha de massa filo e corte com um corta massas com
o formato da forma em que vai ser colocado. Coloque em formas de
tarte e leve ao forno a 170°C até ficar crocante.

Ferva o sumo de 2 laranjas com o mel e coloque por cima do Couscous,
tapando com pelicula aderente para cozer, até hidratar, cerca de 3 minutos.
Numa panela cologue o aclcar e a dgua e aqueca para fazer caramelo.
Junte a raspa de laranja e deixe arrefecer. Adicione o requeijdo desfeito
e envolva. Recheie as formas de tarte e sobreponha o Couscous.

Sirva com laranja fresca cortada em gomos e hortela.

O Couscous representa um alimento muito versatil e extremamente facil de
preparar. Do doce a sopa, passando pelo prato principal, serd importante dar
asas a imaginacao e nao ter receio de experimentar receitas diferentes de forma
a tirar o maximo partido deste produto e explorar as suas varias valéncias
nutricionais.






4 PESSOAS COMPOSICAO
NUTRICIONAL

(por pessoa)

INGREDIENTES

409 Esparguete Integral

409 Avelas o

1009 Cebola

1009 Chou Chou HIDRATOS DE
CARBONO

0,59 Sal

q.b. Pimenta preta de moinho EBRA

200g Pepino

20ml Azeite PROTEINAS

q.b. Cebolinho

CONFECCAO

Coloque as avelas sobre papel vegetal num tabuleiro de forno e leve-as a
180°C até ficarem crocantes. Retire e parta grosseiramente.

Junte numa panela a cebola picada e o chou chou em pedacos. Tempere
com metade do sal e pimenta e cubra com agua. Deixe cozer. No final
adicione o pepino e 0 azeite e passe com a varinha de imediato. Arrefeca
em agua com gelo.

Coza o Esparguete Integral em agua temperada com o restante sal, de
acordo com as instrucdes da embalagem.

Sirva bem fresco, decorado com o Esparguete Integral, as avelds e o
cebolinho picado.

VALORIZACAO NUTRICIONAL

Os cremes frios representam boas alternativas para iniciar uma refeicdo de
Verdo, uma vez que é importante iniciar diariamente as refeicdes principais com
uma elevada quantidade de produtos horticolas, sendo os cremes ou as sopas
bons veiculos para atingir este objectivo.
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4 PESSOAS

INGREDIENTES

2809 Esparguete Picante
6509 Camarédo 20/30

19 Sal

1 Malagueta

50ml Azeite

1009 Cebola

2 dentes  Alho

2009 Tomate

1 folha Louro

1c.sopa Farinha

20ml Brandy
3509 Pimento vermelho
a.b. Coentros

CONFECCAO

Descasque 0os camardes e reserve as Cascas. Tempere O camarao com
metade do sal, malagueta picada e 1 colher de sopa de azeite.

Caldo de camardo: faca um refogado com 2 colheres de sopa de azeite,
cebolaeldente de alho picado. Adicione o tomate e as cascas de camarado.
Junte a folha de louro e a farinha e deixe caramelizar as cascas. Adicione o
brandy e deixe reduzir. Cubra com agua e deixe cozer até levantar fervura,
a temperatura média-baixa. Coe para se obter o caldo.

Corte o pimento em tiras regulares e salteie-o com 1 colher de sopa de
azeite e alho. Adicione os camardes e salteie.

Junte o caldo de camardo e o Esparguete Picante previamente cozido em
dgua temperada com sal, de acordo com as instrucdes da embalagem, e 1
colher de sopa de azeite. Salteie e salpigue com coentros picados.

VALORIZACAO NUTRICIONAL

O azeite e 0 alho s&o ingredientes comuns aos salteados, sendo a base para um
sem numero de combinacdes possiveis de alimentos. E, por isso, uma confecc&o
culindria interessante para a incorporacdo de boa quantidade de produtos
horticolas, leguminosas ou ervas aromaticas, alimentos tipicamente mediterranicos.

COMPOSICAO

NUTRICIONAL
(por pessoa)

LiPIDOS

HIDRATOS DE
CARBONO

PROTEINAS
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4 PESSOAS

INGREDIENTES

2809 Mini Lacos com Vegetais

3009 Cenoura

3009 Feijdo-verde

0,59 Sal

40ml Azeite

1209 Cebola

30g Améndoa palitada

200g Cubos de fiambre de peito de peru
q.b. Cebolinho

309 Parmesdo em cunha

CONFECCAO

Corte a cenoura e o feijdo-verde em cubos e coza em agua temperada
com sal.

Aproveite a dgua da cozedura para cozer a massa, de acordo com as
instrucdes da embalagem.

Coloque azeite num tacho e adicione a cebola picada. Junte a améndoa
palitada e, de seguida, junte o fiambre e salteie tudo.

Junte a cenoura e o feijdo-verde ao salteado. Adicione a massa e finalize
com cebolinho picado e lascas de parmesao.

VALORIZACAO NUTRICIONAL

As formas da massa, a leveza do fiambre, as cores da cenoura e do feijdo-verde
apelam a convivialidade, ou seja, as refeicdes em familia, a alegria a volta da
mesa. Este € um dos principios da Dieta Mediterranica e algo a promover, pois
sabe-se que as refeicdes em familia podem promover um consumo alimentar
mais saudavel e equilibrado.

COMPOSICAO
NUTRICIONAL

(por pessoa)

LiPIDOS

HIDRATOS DE
CARBONO

PROTEINAS
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4 PESSOAS

INGREDIENTES

2809 Macarrao Integral 100g Tomate cherry
80g Lentilhas 609 Pinhdes

19 Sal 309 Queijo parmesao
3 dentes Alho a.b. Manjericao

1009 Cebola 0,25g9 Flor de sal

3009 Beringela 500ml Bebida de soja
100g Pimento vermelho 359 Margarina

1009 Pimento verde 359 Farinha de trigo
1009 Pimento amarelo 359 Queijo mozarela
50ml Azeite

CONFECCAO

Coza as lentilhas em agua temperada com metade do sal, 1 dente de
alho e a cebola picada. Aproveite a dgua da cozedura das lentilhas para
cozer o0 Macarrdo Integral de acordo com as instrucdes da embalagem.
Corte a beringela e os pimentos em tiras regulares e salteie-os em
azeite e 1 dente de alho picado. Junte os tomates cherry, as lentilhas e
o Macarrdo Integral ao salteado.

Molho pesto: leve os pinhdes ao forno a 170°C, 2 minutos. Triture
juntamente com 1 dente de alho, o queijo parmesdo e as folhas de
manjericdo. Tempere com flor de sal.

Molho bechamel: ferva a bebida de soja. A parte derreta a margarina e
adicione a farinha e deixe cozer 2 minutos. Adicione a bebida de soja
fervida e deixe cozer 10 minutos. Adicione 1 colher de sobremesa de
molho pesto ao molho bechamel e deixe ferver.

Cologue numa assadeira o salteado com o preparado de bechamel com pesto
a cobrir e 0 queijo mozarela fatiado por cima. Leve ao forno a 180°C a gratinar.

VALORIZACAO NUTRICIONAL

O consumo de cereais integrais € promovido pela Dieta Mediterranica, pois
ao consumirmos um cereal por inteiro temos a possibilidade de aumentar o
consumo de fibras e também de vitaminas do complexo B.

COMPOSICAO
NUTRICIONAL

(por pessoa)

©

ENERGIA

LiPIDOS

HIDRATOS DE
CARBONO

FIBRA

PROTEINAS
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Coza os Cannelloni em agua a ferver, durante 10 minutos. Retire-os da
dgua e deixe arrefecer. Corte-os em 3 partes iguais.

Mousse de chocolate: derreta o chocolate com o sumo de laranja em
banho-maria. Quando o chocolate estiver derretido coloque de imediato
o recipiente dentro de outro recipiente com agua e gelo e bata com a
varinha até solidificar. Reserve no frio antes de rechear os Cannelloni.
Descasque 0s péssegos e corte em pedacos. Salteie com 1 colher de cha
de mel. Triture e reserve no frio antes de rechear os Cannelloni.

Triture os morangos juntamente com um pouco de hortela.

Recheie os pedacos de Cannelloni com os 3 preparados: para cada
pessoa cologue dois pedacos com mousse de chocolate, outros dois
com o preparado de péssego e, por fim, outros dois com o preparado
de morango.

Sirva com raspa de lima, morangos laminados e folhas de hortela.

A base desta receita pode ser transversal a todas as esta¢cdes do ano, variando-
-se apenas o tipo de fruta, consoante a sazonalidade da mesma. Ao consumirmos
fruta da época podemos obter um maior beneficio nutricional, dar prioridade
aos alimentos tradicionais e nacionais e preservar o ambiente.
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Coloque numa panela a cebola e o alho picados, o alho francés e a
courgette cortados em pedacos e 1colher de sobremesa de azeite. Junte
um pouco de agua, sem cobrir os ingredientes e deixe estufar.

Junte os cogumelos e cubra com agua. Adicione metade do sal e deixe
cozer. Passe com a varinha.

Coza as Hélices Pro-vita em agua temperada com o restante sal, de
acordo com as instrucdes da embalagem.

Sirva decorado com manjericdo e um fio de azeite.

Os cogumelos sdo um tipo de alimento de sabor intenso e caracteristico que,
para além de enriquecerem as confecgdes culindrias com acido fdolico e fosforo,
fornecem-lhes simultaneamente um togue cremoso e aveludado.



Coza o Linguine com Pesto em agua temperada com metade do sal de
acordo com as instrucdes da embalagem.

Coza o polvo em dgua com o vinho tinto, o restante sal, a cebola e a
cenoura inteira. Depois de cozido, retire e corte-o em pedacos.

Emulsdo de manijericdo: triture folhas de manjericdo com 1 dente de alho e
2 colheres de sopa de azeite.

Salteie o polvo com o restante azeite e o alho e adicione posteriormente
os espinafres ao salteado. Junte o Linguine com Pesto.

Decore com lascas de parmesao e pinhdes e regue com o preparado de
manjericao.

Uma emulsdo de manjericdo permitird aromatizar os pratos, permitindo assim
uma maior conten¢do no uso de sal. N&o esquecer que se recomenda um
consumo maximo didrio de 5g de sal no caso dos adultos e de 3g no caso das
criancas.



Cologue numa frigideira o azeite, o alho e a cebola picada e, por ultimo,
o alho francés em tiras. De seguida junte o tomate partido em cubos
e deixe refogar. Adicione o vinho branco e deixe reduzir. Cubra com
dgua, junte o pato em pedacos e deixe estufar. Junte a couve cortada
em pedacos regulares e deixe ferver. Tempere com sal e pimenta moida.
Junte o Esparguete Quadrado e deixe cozer de acordo com as instrucdes
de embalagem. No final adicione o feijdo e a salsa picada.

A couve lombarda preenche os meses de Outono e estende-se até meados
da Primavera, inserindo-se na categoria das Brassicas, tal como outras couves
como a couve-galega ou a couve-de-bruxelas, tendo em comum com elas um
elevado teor de célcio.



Descasgue a abdbora e reserve as cascas. Corte a abdbora em pedacos
pequenos, coloque-a num tabuleiro, regue com 3 colheres de sopa de
azeite e leve ao forno a assar durante 30min a 160°C. Reduza a puré.
Caldo de legumes: coloque numa panela as cascas da abdbora, juntamente
com cenoura, o alho francés e a cebola partidos em pedacos, agua e 2
colheres de sopa de azeite. Deixe ferver. Coe para obter o caldo de legumes.
Cubra o fundo de uma panela com caldo de legumes. Junte a massa e
deixe ferver. Adicione as lentilhas pré-cozidas e junte a pouco e pouco
mais caldo, mexendo sempre.

Adicione o puré de abdbora e mexa. Tempere com sal e salsa picada.

No final adicione um pouco de queijo parmesao e mexa.

Sirva decorado com lascas de parmesao.

Nesta receita é claro o cumprimento de um dos principios da Dieta Mediterranica,
a reducdo do desperdicio alimentar. A utilizacdo das cascas, talos e sementes,
sempre que possivel, é importante de forma a obter um maior proveito nutricional
do alimento. Serd fundamental passar estas praticas também as criancas para
uma maior consciencializacdo desde pequenos.



Base de gelado de ovo: numa panela cologue a aquecer metade do

leite, o iogurte, 1 pau de canela e 1 casca de lim&o. Quando comecgar a
fervilhar, adicione 35g de acuUcar. Pouco depois adicione as gemas de
ovo misturadas com mais 35g de acucar. Aqgueca até comecar a ferver,
mexendo sempre. Arrefeca rapidamente o preparado colocando dentro
de um recipiente com gelo e coloque no congelador.

Base de gelado de Aletria: ferva o restante leite com 1 pau de canela e 1

casca de limdo. De seguida retire estes ingredientes do leite.

Adicione a Aletria e deixe cozer. Quando estiver cozida adicione o
restante aclcar e triture com a varinha.

Retire do lume e arrefeca rapidamente.

Incorpore a base de Aletria na base de gelado de ovo e leve ao congelador.
Peras escalfadas: descasque as peras. Cologue numa panela todos os

ingredientes e deixe cozer as peras submersas no liquido.
Sirva polvilhado com canela.

Esta receita apresenta uma forma diferente de se consumir Aletria, embora se
tenham mantido os ingredientes basilares da receita tradicional, Aletria, leite,
ovos, limdo e canela.

A juncdo de fruta a uma sobremesa € sempre uma forma interessante de se
conseguir reduzir a quantidade do doce a servir.






Numa panela cologue as batatas partidas em pedacos, a cebola e o alho
picado. Cubra com agua e deixe cozer. Tempere com sal. Adicione as
nabicas e deixe cozer. Passe com a varinha.

Salteie o feijao manteiga cozido em 1 colher de sopa de azeite e junte a
salsa picada e as Letras previamente cozidas em dgua, de acordo com as
instrucdes da embalagem.

Sirva o creme enfeitado com o salteado de Letras e feijdo e um fio de
azeite.

As leguminosas como o feijdo, o grdo-de-bico, as ervilhas ou as lentilhas,
representam um dos pilares da Dieta Mediterranica. Sera essencial um consumo
frequente semanal, sendo a sopa uma oportunidade interessante para a sua
introducéo.



Tempere os lombos de salmdo com metade do sal e sumo de liméo e
core numa frigideira com 1 colher de sopa de azeite. Finalize a cozedura
no forno a 170°C.

Coza o Macarronete com Azeitona em agua temperada com sal, de
acordo com as instrucdes da embalagem.

Quando a massa estiver cozida salteie com 2 colheres de sopa de azeite,
1 dente de alho esmagado, o tomate picado e metade das azeitonas
laminadas.

Creme de repolho, alho e grdo-de-bico: faca um refogado com 1 colher de
sopa de azeite e 1dente de alho picado. Adicione o repolho cortado finamente
e 0 grdo-de-bico previamente cozido. Junte o leite e ferva. Triture bem.
Emulsdo de coentros: triture os coentros com 1 colher de sopa de azeite
e flor de sal.

No fim, decore com azeitonas e a emulsdo de coentros.

Das azeitonas obtemos o azeite, o centro da Dieta Mediterranica! Por ser um fruto
gordo tem elevada quantidade de gordura, embora de boa qualidade, pelo que o seu
consumo devera ser moderado. Tem igualmente uma elevada quantidade de sodio o
que permite condimentar as confeccdes culindrias, permitindo, assim, a reducdo de sal
a adicionar.



4 PESSOAS COMPOSICAO

> NU(TRICION)AL
& 10D e & »/ = = por pessoa
ESPIRAIS SEM GLUTEN INGREDIENTES
— < 2809 Espirais sem Gluten SREEEE
COM MOLHO DE ABOBORA B -
50ml Azeite
2 dentes  Alho L zlﬁ?:;\;ﬁins
1009 Cebola
1009 Alho francés FIBRA
3009 Abodbora
1209 Couve-de-bruxelas PROTEINAS
60g Nozes
4009 Peito de frango
q.b. Tomilho
a.b. Salsa

CONFECCAO

Coza as Espirais sem Gluten em agua temperada com metade do sal de
acordo com as instrucdes da embalagem.

Molho de abdbora: faca um refogado com 3 colheres de sopa de azeite,
1 dente de alho e cebola picada. Adicione o alho francés em pedacos.
Junte a abodbora cortada em pedacos e deixe estufar. Junte um pouco
de dgua a cobrir. Passe com a varinha e reserve.

Salteie as couves-de-bruxelas com 2 colheres de sopa de azeite juntamente
com as nozes e as Espirais sem Gluten. Junte o molho de abdbora e envolva.
Tempere o peito de frango com o restante sal e grelhe.

Envolva as folhas de tomilho com 1dente de alho e salsa picada e salpique
o peito de frango.

VALORIZACAO NUTRICIONAL

Numa estacdo de escassez de tomate fresco, por ndo ser colhido no Inverno, a
abobora assume-se como um excelente substituto. A sua cremosidade e riqueza
nutricional prometem adogar e aquecer com poucas calorias os dias mais frios.

INVERNO 49 | INVERNO




4 PESSOAS COMPOSICAO
NUTRICIONAL

(por pessoa)

INGREDIENTES

2809 Lirios

R - LiPIDOS
2009 Cogumelo de paris

200g Cogumelo portobelo gf::;:ins
30ml Azeite

1dente Alho FIBRA
60g Nozes

609 Améndoas PROTEINAS
1009 Rucula

150ml Creme de soja

a.b. Salsa

a.b. Pimenta preta de moinho

CONFECCAO

Coza os Lirios em agua temperada com sal de acordo com as instrucdes
da embalagem.

Corte os cogumelos em gomos e salteie-os em azeite e alho juntamente
com os frutos oleaginosos (nozes e améndoas) e a rdcula.

Adicione o creme de soja e ferva. Tempere com pimenta.

Junte os Lirios e sirva com rucula.

VALORIZACAO NUTRICIONAL

Os frutos oleaginosos como sdo exemplo as nozes, as améndoas, os pinhdes ou
as avelds sdo uma boa fonte de acidos gordos dmega 6, imprescindiveis para
uma boa salde cerebrovascular. Serd importante um consumo didrio de cerca
de 30g deste tipo de frutos.
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Cologue numa panela a dgua, 1 casca de limdo e 1 pau de canela e ferva.
Depois de fervido retire a casca de lim&o e o pau de canela.

Adicione a Estrelinha a esta dgua de cozedura e deixe cozer de acordo
com as instrucdes da embalagem. Quando cozida adicione 125ml de leite
e mexa bem. Deixe ferver e adicione mais 125ml de leite. Mexa bem até
voltar a ferver.

Junte num recipiente o acucar, as gemas e o restante leite, e verta para
o preparado anterior.

Mexa tudo muito bem e reserve.

Leve os frutos oleaginosos (améndoas, pinhdes e nozes) ao forno a 170°C,
2 minutos, sobre uma folha de papel vegetal. Triture grosseiramente e
adicione a aveia e a raspa de laranja e limao.

Cubra a Estrelinha doce e leve ao forno a 250°C com a grelha de cima
ligada até os frutos oleaginosos ficarem dourados.

Sirva com um fio de mel por cima.

As receitas doces devem ser reservadas para alturas festivas, dando-se

% preferéncia a sobremesas compostas por fruta para o consumo mais frequente.

L f?) Além disso, nas receitas doces devemos privilegiar as que tenham pouco agucar
i : i e gordura de forma a serem mais equilibradas nutricionalmente.

——

—
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PERFIL

CHEFE JORGE SOUSA

Com apenas 28 anos, € O
responsavel pela cozinha
do restaurante Poivron
Rouge, do sofisticado e re-
novado Hotel Crowne Plaza
Porto 5* (antigo Tiara Park
Atlantic Porto), localizado
na avenida da Boavista.

Com um percurso irrepreensivel e ampla experiéncia
em elaboracdo de Menus e Cartas de restaurantes de
diversos hotéis, incluindo a realizacdo de banguetes, o
jovem Chefe é j& um dos nomes de referéncia entre a
nova geracdo de Chefes portugueses.

Formado pela Escola de Hotelaria e Turismo de Santa
Maria da Feira, em 2008, o Chefe Jorge Sousa acumula
varios estagios e colaboracdes em prestigiados hotéis
nacionais e internacionais, com destague para o estagio
no restaurante “L"Atelier” de Joel Robuchon, em Paris,
e no “Chateau de Reilly”, em Franca.

Em paralelo, o Chefe Jorge Sousa participou também
em Vvarios concursos gastrondmicos nacionais tendo
alcancado, por diversas vezes, 0s primeiros lugares.
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