| E SABORES

QUE FAZEM BEM

I : - .
|'}t11|';'|'t'.|" 15 COTE l.| 105 I.”ih'g:l

' I
HId COZThra |”h‘!I HVEl

e 1 "uu' aromi ||I.ILL|




PROJECTOR

FuetuLsg s
portegica de
caridudigia

GIC — Nutrigao

AUTOR:

Alva Seixas Martins = Nutricionista

CRRAFISMO:

Carlos Bravo Villalba

ILUSTRACOES:

Alin Voss

TrMrRESSAD E FOTOLITOSE

Cirafifina

Ao

Imstitute de Alimentagio Becel

1956

NG

alimentagao saudavel constitui, sem

divida, uma das regras basicas em

que deve assentar a saude individual
e da comunidade.

A Dra. Alva Seixas Martins, na sua quali-
dade de membro do Grupo de Intervencio
Comunitdria na drea da Nutricio da Fun-
dagao Portuguesa de Cardiologia, elaborou
esta pequena — mas extraordinariamente
util — publicagio que dd imensos conselhos
fundamentais para quem tem que se ocupar
da arte da Culindria.

E com todo o prazer que expresso os meus
agradecimentos a Dra. Alva Seixas Martins
por mais esta contribuicdo na drea em que é
especialista, cabendo-me recomendar a to-
dos as vantagens da sua leitura.

Pror. DouToR MANUEL OLIVEIRA CARRAGETA
Presidente da Fundagio
Portuguesa de Cardiologia



SoPAS E ENTRADAS

oloridas com legumes e vegetais, perfumadas com ervas
Cnrmn-&licns ¢ especiarias, as sopas sio um bom comego
para uma refeigio equilibrada - saciam o apetite, contribuin-
do para a redugdo das doses do prato principal.

As entradas podem ser uma alternativa diferente e, tal como
as sopas, sio, sem duvida, uma forma apetitosa de obter fi-
bras, vitaminas ¢ poucas calorias.

alguns conselhos

% Prefira as sopas compostas por vérios legumes (cenoura,
nabao, batata, abébora, nabigas, agrides, alho francés, cebola,
tomate, etc. );

& Tempere com pequenas quantidades de gordura insatura-
da — azeite, dleos ou margarina polinsaturada — adicionada,
se possivel, quando a sopa jd estiver pronta;

% Use caldos de carne caseiros com pouca gordura (o exces-
so de gordura pode retirar-se dum caldo, deixando-o arrefecer
¢ remlhendo a gordura solidificada com uma escumadeira);
% Reduza a quantidade de sal, substituindo-o em parte, ou
totalmente, por ervas aromaticas (salsa, coentros, horteld, es-
tragio, segurelha), por especiarias (pimenta, noz moscada,
cravinho, etc.) ou por sumo de limao.

PEIXES, MARISCOS
E MnLUS(:ﬂs

ico em proteinas e, eventualmente, em gordura polin-
Rsatumda, o peixe deve ser consumido de preferéncia
fresco ou congelado. Uma alimentagao saudivel e equilibra-
da nio dispensa a sua presenca didria. Por outro lado, maris-
cos ¢ moluscos, muito ricos em colesterol, devem ser con-
sumidos s6 ocasionalmente.

maneiras de cozinhar o peixe

Fresco ou congelado, o peixe adapta-se bem a qualquer méto-
do de cozedura. Para compensar a redugio do sal, o peixe deve
ser marinado previamente, usando para o efeito especiarias,
ervas aromaticas, legumes, limio ou vinagre, e vinhos.

COZEDURA EM AGUA - Para tornar qualquer peixe mais
saboroso, utilize um caldo aromdtico, temperando a dgua
com vinho, vinagre ou limio, especiarias (cravinho, pimen-
ta, piripiri, noz moscada), ervas aromaticas (salsa, hortela,
louro, cebolinho, orégios, coentros, funcho, estragio, etc.) e
legumes (cebola, alho francés, aipo, cenoura, alho].

Depois de cozer o peixe num caldo tdo rico em aromas ¢ nu-
trientes, reserve-o, depois de coado, para a confecgio de um
molho, sopa ou estufado de peixe.

ASSADO NO FORNO - Antes de os submeter a esta cozedu-
ra, ¢ conveniente marinar os peixes com limao, especiarias e
ervas aromiticas. A temperatura do forno deve ser mode-
radamente quente por forma a evitar que o peixe ¢ acompa-
nhamentos percam a suculéncia,



ESTUFADO/GUISADO - Depois de marinado, cozinhe o
peixe com legumes (tomate, batata, cebola, alho, pimentos,
cenoura) ¢ abuse dos cheirinhos e especiarias q. b. para que,
no final, resulte um prato apetitoso e cheio de cor.

CARNES E AVES

esmo sendo magra, a carne deve ser consumida com
moderagao, substituindo-a, em parte, por leguminosas
secas.

Além disso, haverd que consumir muito moderadamente
visceras e preferir as partes magras, ¢ uma boa opgao. Retirar
todas as gorduras visiveis e a pele as aves é um principio a
seguir. Quando marinadas com limdo, vinhos, especiarias ¢
ervas aromaticas, as carnes e as aves ganham em sabor.

Para qualquer método de cozedura - cozer, assar, grelhar,
guisar ¢ estufar - deve ser dada preferéncia as carnes magras
de borrego, cabrito (costeletas e perna), vaca, vitela, porco
(costeletas e lombo magros) e coelho mansao.

maneiras de cozinhar a carne

COZEDURA EM AGUA - Quando cozer carne, reduza a
quantidade de sal, substituindo-o por ervas aromaticas (sal-
sa, coentros, louro, alho, hortela) e especiarias (pimenta em
grio, cravinho) e coza a carne juntamente com legumes (ce-
bola, cenoura, alho francés, aipo...).

Coe a dgua da cozedura e, se nio a utilizar de imediato, con-
gele e use-a posteriormente em substituigio dos caldos con-

centrados de carne ou de aves, normalmente demasiado ri-
cos em sodio e gordura.

ASSADOS E GRELHADOS - Substitua, no todo ou em par-
te, o sal por ervas aromdticas secas ou frescas (alecrim, alho,
louro, salsa, coentros, oregios, mangerona, por exemplo);
raspa das cascas de limdo ou de laranja; especiarias (pimen-
ta em grao, piripiri, noz moscada, por exemplo) e por legu-
mes (cebola, tomate, pimento...). No caso dos assados, em
especial de aves, ndo cozinhe a temperaturas muito elevadas
para nao deixar carbonizar a carne.

ESTUFADOS E GUISADOS - Prefira sempre as gorduras in-
saturadas, azeite, dleos ou margarinas polinsaturadas e re-
corra a combinagdo imaginativa de ervas aromiticas, espe-
ciarias e legumes, como substitutos do sal.

LEGUMES

s vegelals, por serem ricos em vitaminas, minerais ¢ fi-
bras, além de fornecerem pouca energia, gordura e coles-
terol, devem ser consumidos com frequéncia e em quantidade.

Por isso, deve consumir-se diariamente todo o tipo de legu-
mes, em especial os muito corados (verde-escuro, amarelo
alaranjado), crus ou cozinhados.

alguns conselhos

o - . i . ®
. Cozinhar de preferéncia em vapor ou na menor quanti-



dade de dgua possivel e com o recipiente tapado;

% Usar sal em quantidades muito reduzidas, adicionado no
inicio da cozedura;

:wj Nio usar nunca bicarbonato de sadio;

% Aproveitar a agua de cozer os legumes para sopas ou ou-
tros cozinhados (utilizar estas dguas em vez dos caldos con-
centrados em cubos),

hod
B
SALADAS

C ruas, simples ou mistas (com virios legumes). S6 as de-
verd fraccionar na altura de consumir e temperar com
limdo ou vinagres aromatizados (com alho, estragio, coen-
tros, casca de limao, por exemplo) e pequenas quantidades
de dleos polinsaturados, azeite ou iogurte. Polvilhe-as com
salsa, horteld, coentros, cebola picada, ete.

dquira ovos limpos nao expostos ao sol, poeiras ¢ hu-
midade. Conserve-os no frigorifico.

A gema de ovo € muito rica em colesterol; deve ser evitada
por pessoas com taxas elevadas de colesterol no sangue.

Limite o consumo de gemas de ovos a cerca de 3 a 4 por se-
mana, sem se esquecer de contabilizar as gemas utilizadas na
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confecgio de sobremesas, bolos, ou qualquer outra prepa-
ragio culindria,

As refei¢oes, os ovos devem ser utilizados como substitutos
da carne ou do peixe, e nio como seus suplementos. Exem-
plos: ovos escalfados em ervilhas ou em feijio verde com to-
mate; ovos estrelados, etc.

maneiras de cozinhar os ovos

Prefira os ovos: quentes ou escalfados (por se digerirem me-
lhor), e os coridos duros; mexidos, estrelados ou em tortilha,
com pouca gordura e utilizando frigideira anti-aderente.

ARROZ E MASSA

evem ser consumidas quantidades moderadas destes ali-
mentos, substituindo-os frequentemente por legumes, as
batatas incluidas.

maneiras de cozinhar o arroz

Coza-o de preferéncia a crioula (cozer em dgua abundante,
escorrer ¢ temperar depois). Reduza trambém a quantidade
de sal, adicionando 4 dgua da cozedura ervas aromaticas (ale-
crim, horteld, estragio, salsa, por exemplo) e legumes (ce-
noura, alho francés, cebola, aipo ¢ outros).

O arroz pode ainda ser cozinhado com legumes, sem refoga-
dos puxados. Exemplos: arroz de ervilhas, cenouras, grelos,
tomate ou sob a forma de empadio no forno e acompanha-
do com uma salada crua, ou com legumes cozidos.

7



maneiras de cozinhar a massa

Cozinhe-a segundo os processos mais tradicionais - cozida ou
guisada, mas sem refogados puxados. Condimente a massa co-
zida com molho de tomate bem aromatizado (com alho, hor-
teld, estragao, salsa, oregdos, etc.); com molho branco, aroma-
tizado com raspa de limio e noz moscada; ou com molho feito
com margarina especial, sumao de limio e salsa picada.

GORDURAS

ndispensdveis na nossa alimentagio as gorduras devem,
Inu entanto, ser escolhidas criteriosamente e usadas com
moderag¢io, nio esquecendo que as gorduras de constituigio
dos alimentos (gorduras invisiveis) contribuem também pa-
ra o valor calérico total.

Sdo de preferir as gorduras de origem vegetal, em especial as
insaturadas como o azeite, dleos de milho e girassol, e mar-
garinas ricas em dcidos gordos polinsaturados, pois além de
algumas delas serem muito ricas em vitamina E ¢ outros an-
tioxidantes, fornecem ao nosso organismo os dcidos gordos
essenciais que este ndo consegue sintetizar.,

alguns conselhos

% Nio abuse de refogados e dos chamados cozinhados pu-
xados;

% Procure adicionar, sempre que possivel, as gorduras na
fase final das preparacoes culindrias, ou a0 mesmo tempo
que os outros ingredientes da receita;
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% Reduza a frequéncia e quantidade dos alimentos fritos,
utilizando sempre papel de cozinha para absorver o excesso
de gordura.

¢ preferéncia a molhos com pouca gordura, sal e coles-
D terol, confeccionados sempre com gorduras insatu-
radas, azeite, 6leos ¢ margarinas polinsaturadas. Na mesma
linha, evite molhos i hase de natas e vemas de ovo,

=1 2
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M uito apreciadas no final da refeigio, as sobremesas
poderio ser reabilitadas numa alimentagio saudivel,
sobretudo quando forem feitas a base de fruta ou lacticinios.
Reduza o aguicar, os ovos e opte pelas gorduras insaturadas
na sua confecgdo, No entanto, ndo esqueca que a fruta fresca
deve ser uma presenca didria e constituir uma alternativa, em
especial para os mais gordinhos.

Quanto aos bolos e bolinhos... ndo os aprecie em demasia.
Prefira bolos feitos em casa ¢ confeccionados com fermento
de padeiro; ndo use bicarbonato de sédio e s6 utilize fer-
mento em po ou farinhas com fermento (tipo self-raising)
quando for indispensavel,



O fermento em pé com baixo teor de sodio estd disponivel
em muitos estabelecimentos que comercializam produtos
dietéticos.

alguns conselhos

% Adapte as receitas familiares, reduzindo as quantidades de
acticar, gordura e gemas de ovos. Substitua o leite completo
por leite magro, e as natas por iogurte natural;

% Use em substituicao de 1 gema, 2 claras, ou 1 colher de
sopa de farinha maisena,

N
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ERVAS AROMATICAS
E ESPECIARIAS

uito utilizadas numa cozinha moderna, as ervas
M aromiiticas e as especiarias sio um éptimo substituto
do sal, realgando o sabor dos alimentos, Sendo o gosto pelas
ervas aromiticas muito pessoal, recomenda-se a experiéncia
de uma nova erva aromitica, fresca ou seca, sempre em pe-
quenas quantidades,

Algumas bem nossas conhecidas, outras um pouco menos —
salsa, horteld, coentros, cebolinho, orégios, alecrim, estragio,
alho, louro, funcho, salva, basilico ou manjericao... — podem
transformar uma cozinha insipida numa preparagio cheia
de aromas.

As especiarias, cujos aromas vdo do suave ao penetrante, de-
vem ser usadas com moderagio para ndo mascarar o sabor
natural dos alimentos.

De entre as especiarias, salientem-se a pimenta, o colorau, o
piripiri, o cravinho, a canela, a paprika, a noz moscada e o

gengibre, como as mais conhecidas entre nos.

Nas pdginass seguintes, damos algumas sugestdes para a uti-
lizagao das ervas aromdticas e das especiarias mais comuns:

NE*
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ERVAS AROMATICAS

aipo

Parte mais utilizada

Caules e folhas. Fresco.

Usos mais comuns

Sopas e caldos de carne. Estufados, guisados e cozidos de
carne,

alecrim

Parte mais utilizada

Seco.

Usos mais comuns

Marinadas. Coelho manso, aves, carne
de porco ¢ grelhados ao ar livre, Para
aromatizar a dgua para cozedura

de massa ou arroz.

Parte mais utilizada

Bolbo.

Usos mais comuns

Muito vasto. Desde sopa de legumes até em cru, em molhos
frios (molho a espanhola, por exemplo).
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cebolinho

Parte mais utilizada

Folhas. Fresco ou seco.

Usos mais comuns

Saladas, pratos de ovos e de queijo.

cerefolio

Parte mais utilizada
Folhas. Fresco,

Usos mais comuns
Saladas, molhos e sopas.

coentro

Parte mais utilizada

Folha ou em grio.

Usos mais comuns

Saladas, sopas, arroz, massa, ervilhas e favas.

13



erva-doce

Parte mais utilizada
Semente. Seca.
Usos mais comuns

Castanhas cozidas, Aromatizar bolinhos

estragao

Parte mais utilizada

Folhas ou raminhos. Fresco ou seco.
Usos mais comuns

Saladas, aves, molhos, conservas. Aromatizar vinagre.

funcho bravo

Parte mais utilizada

Sementes, caules e folhas. Fresco ou seco.
Usos mais comuns

Peixes (especialmente grelhados), caldo para cozer peixe.
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hortela

Parte mais utilizada

Folhas. Fresca.

Usos mais comuns

Muito vasto. Carnes (especialmente carneiro),
sopas, saladas e ervilhas.

louro

Parte mais utilizada
Folhas. Seco.

Usos mais comuns
Muito vasto,

manjericao
ou basilico

Parte mais utilizada

Folhas. Fresco ou seco.

Usos mais comuns

Carnes, peixes, sopas, massas
e cozinhados com tomate.

manjerona

Parte mais utilizada o
Folhas. Fresca ou seca. Sg. <
Usos mais comuns

Pizzas, empadas, espetadas,
molho de tomate, guisados
e peixe assado.

15



orégao

Parte mais utilizada

Folhas ou em raminhos. Seco.

Usos mais comuns

Saladas, caracais, pizzas, molho de tomate,

guisados de carne, pratos de peixe, azeitonas, massas.

salsa

Parte mais utilizada

Fresca.

Usos mais comuns

Muito vasto. Faz parte do ramo
de cheiros. Pode ser utilizada
em grande quantidade.

salva

Parte mais utilizada

Fresca ou seca.

Usos mais comuns

Estufados, assados de porco e de vitela,
molho de tomate.

segurelha

Parte mais utilizada

Fresco ou seca.

Usos mais comuns

Pratos de feijio verde ou seco,
ervilhas e sopas de peixe.
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tomilho

Parte mais utilizada

Fresco ou seco.

Usos mais comuns

Muito vasto. Faz parte do ramo de cheiros. pratos de
coelho. Todos os usos da manjerona e do orégio.

e
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ESPECIARIAS

acafrao

Parte mais utilizada

Estigmas da planta nio maduros e secos.
Usos mais comuns

Sopas, pratos de peixe, caldeiradas, arroz e certos molhos.

baunilha

Parte mais utilizada
Vagem seca.
Usos mais comuns

Leites aromatizados, batidos, sobremesas i base de leite e
Cremes,

canela

Parte mais utilizada

Casca do tronco da caneleira. Em bocados ou em po.
Usos mais comuns

Bolos doces com caracteristicas regionais,

certas variedades de pio, chocolates, sangria,

café ¢ como elemento de decoracao

de bolos e de alguns doces de colher (arroz doce,
aletria, farofias, etc.)

caril

Parte mais utilizada

Em po.

Usos mais comuns

Peixe, moluscos, molhos, aves, pratos de ovos,
ATTOE, MAsss.

colorau ou pimentao

Parte mais utilizada

Polpa do pimento doce maduro reduzido a po.
Usos mais comuns

Guisados, ensopados, carnes de porco,
bacalhau e pratos de peixe.

coentro

Parte mais utilizada

Graos.

Usos mais comuns

Marinadas, vinagres aromatizados,
conservas de legumes, licores,
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cominho

Parte mais utilizada

Graos,

Usos mais comuns

Carnes de porco, dobrada e licor (kummel).

P
d )

cravinho, cravo-da-india
ou cravo de cabecinha

Parte mais utilizada

Botaes da flor depois de secos.

Usos mais comuns

Muito vasto. Caldo de carne, sopas, feijio, marinadas,
maolhos doces e salgados com vinho e cerveja, vinagres e
vinhos aromatizados (sangria) e certas massas de bolos.

erva doce,
anis

Parte mais utilizada

Grios,

Usos mais comuns

Paes especiais, dogaria e bebidas,
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funcho

Parte mais utilizada

Graos.

Usos mais comuns

Sopas de peixe, saladas, bolos, licores.

=
gengibre
Parte mais utilizada
Rizomas da planta.
Usos mais comuns
Bebidas, cozinha chinesa, cozinha inglesa,
certas sopas de peixe, compotas, bolos secos,
mistura de especiarias,

mostarda

Parte mais utilizada

Grios (mostarda branca). Grios (mostarda preta).
Inteiros ou reduzidos a po.

Usos mais comuns

Pastas de queijo fresco, marinadas,

vinhos quentes, maionese.
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noz moscada

Parte mais utilizada

Grios de moscardeira desengordurados por meio
de cal (ou leite de cal).

Usos mais comuns

Muito vasto. Molho béchamel, puré de batata,

carnes picadas, marinadas, vinhos quentes, certos bolos.

paprika

Parte mais utilizada

Pimento maduro, seco e reduzido a po.

Usos mais comuns

Mistura de especiarias, molhos, pratos

de queijo, guisados, sopas, pratos de carne e de aves.
Caracteriza a cozinha hingara.

pimenta

Parte mais utilizada

Grios de pimenta. Usam-se a preta, a branca,
a verde e a vermelha,

Usos mais comuns

Mistura de especiarias e, de um modo geral,
em todas as preparagdes culindrias,
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pimenta-de-caiena

Parte mais utilizada

Fruto seco reduzido a po.

Usos mais comuns

Sopas e guisados, de peixe e mariscos, molhos frios
(maionese ), sumo de tomate (aperitivo),

pimenta da jamaica

Parte mais utilizada
Fruto seco (grios).

Usos mais comuns
Carnes picadas, estufados.

piripiri

Parte mais utilizada

Fruto fresco ou seco, maduro ou verde,
A0 '|'|.ﬂ[|.|r'-]| [§lV] Cl‘fl]ﬁﬂr\’ﬂdﬂ em azeite (ou
em vinagre) e seco maduro reduzido a po.
Usos mais comuns

Muito vasto, Caldeiradas, cabrito, carnes
de porco assadas, frango.
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zimbro

Parte mais utilizada
Baga seca.
Usos mais comuns

Pratos de couve, caldos aromatizados, marinadas
e bebidas.
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