O Livro da Carne

Sugestdes dos Grandes Chefes de Cozinha
para o Coracac dos Portugueses

Ma populagdo portuguesa esta
a ocorrer um alarmante aumento
da incidéncia de excesso de peso
e obesidade, devido a erros
alimentares bem conhecidos,
¢ 4 cada vezr menor pratica de
actividade fisica regular, condi-
conada pelas condigdes ambien-
tais proprias das sociedades
medernas.

E sobretude um regime ali-
mentar com excessa de calorias
e gordura animal, pobre em
fibra wegetal, que condena
metade dos portugueses a ter
peso a mais. Este excesso de
peso esta fortemente associado
a varios factores de risco de
doenca cardiovascular, tais como
a diabetes, a hipertensao arterial
e as dulipidermias, A mortalida-
de e as doencas causadas pela
obesidade e excesso de peso sdo
hoje comparaveis as do taba-
gismo, no numero de mortes
e doencas evitaveis pela adopcao
de estilos de vida saudaveis.

Julgou a Fundagdo ser agora
a vez de publicar um livro sobre

= Prefacio

receitas de prates de carne
no Dia Mundial da Alimentacao.

A mensagem fundamental que
se pretende obter ¢ que as
refeiches de carne, particular-
mente de aves & Carngé magra,
sd0 saudaveis, desde que inte-
gradas num regime alimentar
equilibrado devendo ser consu-
midas em quantidade mode-
rada, acompanhadas por sala-
das abundantes,

Nada melhor, que pedir ajuda
aos mais famosos Chefes de
Cozinha portuguesa para nos
darem as suas receitas, com
sugestoes de pratos de carne, ao
mesmo tempo savdaveis e sabo-
rosos, que permitem aos portu-
gueses redescobrir o prazer da
tradicdo alimentar portuguesa
inserida na Dieta Mediterranica
QUE AGOTa S& Procura renovar,

Frof. Doutor Manusel Dliveira Carrageta
Prisedeaiie o FPC




A chd nao ¢ o feminino do chio,
mas sim a parte da vaca confinada
entre a alcatra, a rabadilha,
o pojadouro ¢ o chambdo. Tantos
nomes, tanta designagdo gquase
tantos quantos oF grupod muscu-
lares que o animal tem. E 56 esta-
mos a falar de carmne de vaca. Se lhe
acrescentarmos o borrego, o ca-
brito, o porco, vejam sé quanta
variedade de carne poderd existir.

Também & certo que sd estamos a
falar de uma s cor, a vermelha, 5e
ao temna adicionarmos & cor Branca,
entdo vamos ter o frango, a galinha,
o coelho & o peru,

5e na cozinha podemos assar,
guisar, estufar, grelhar, fritar e cozer,
vejam quanta variedade, quantos
aromas e quantos paladares po-
demos saborear 55 de pensar na
palavra carne,

Se o pensamento & rdpido, a con-
fecglo ¢ lenta e a preguiga @ mde
de toda o comodismo. Por outras
palavras, pensar em carme é de
uma rigqueza de sabores e de
aromas, mas quando & pensa em
confecciona-la as palavras bife
e hamblrguer 3o as Onicas gue
muitas veres nos wim A ideia.

== A Carne

>

Se a necessidade faz o engenho, &
necessidade de conservar a carne
ao longo do ano, fez o enchido,
O chourigo, o paio, a farinheira,
a morcela, a alheira, a cacholeira
& o5 maranhos 530 bons exemplos
(bons porque sioc mesmo apala-
dados e gulosos).

Viajemos por este pals gque sendo
tdo pequeno consegue ser tio
variado, A carne de porco & alen-
tejana, o5 rojdes & minhota, as
tripas & moda do Porto, o cabrito
a serrana e a sopa da pedra de
Almeirim sdo pratos regionais que
reflectern uma cultura e um saber
ancestral. Até o proprio cozido
4 portuguesa ¢ feito de maneira
diferente de regifio para regifo.
Mos Agores até o fazem em furnas.
Os hiabitos alimentares e as doengas
cardiovasculares sao unha com
carne. Os excessos de um pagam-
=50 COm O outro. A carne & fraca é
certo, Mesmo quando o espirito é
forte, ndo @ facil abdicar do prazer
gue &la nos proporciona, Mas, com
conta, peso ¢ medida, perdoa o bem
que sabe pelo mal que possa fazer,

Laris
AREPRR

Fundaglo Porfuguesa de Cardiologia

Carne: conta, peso

e medida

Diz o povo com razdo que “a dose
faz o veneno®. O ditado adapta-se
perfeitamente ao consumo actual
de carne. Pode fazer parte de uma
alimentacdo saudidvel mas em
quantidades muite inferiores as
que ingerimos habitualmente.

sabemos que as cames 530 um
fornecedor importante de protel-
mas amimais, algumas wvitaminas
e minerais nomeadamente ferro
e zinco. 530 também ricas em
calorias, colesterol e gordura, pre-
dominantemente saturada, cujo
excesso ¢ prejudicial & sadde. No
entanto, é de realar gque ha carnes
mais ricas em gordura do que outras
e Com uma composigdo de acidos
gordos menocs benéfica. Dum modo
geral, as carnes de coelho e de aves
S5O MEnos rcas em gordura ¢ quan-
do Ihes retiramos a pele diminui-
mos bastante o seu conteddo
neste nutriente. As carnes de vaca,
borrego e cabrito, animais rumi-
nantes, 30 as que contém teores
de acidos gordos mais relaciona-
dos com o aumento do "mau®

g

colesterol. A carme de porco magra
é, dentro das carnes vermelhas,
a que tem uma composicdo mais
equilibrada.

A frequéncia com que ingerimos
os diferentes tipos de carne deve
relacionar-se com este factor, pelo
gque é recomendavel utilizar mais
vEZes carnes brancas € menos
carnes vermelhas,

Meste livro os “chefes” sugerem-
-nos algumas receitas em que sio
utilizadas varias carnes elabo-
radas por diferentes processos
culindrios e que irdo certamente
proporcionar-nos excelentes alter-
nativas. Mao esqueca no entanto
gue o recomendavel & “usar sem
abusar” ...

Elsa Feliciano
dspinera ofe Mutriclo da Feg







- y Escoly de Hotelarie e Tursmo de Lishoa
Peito-de F recheado comy Cogumelos

e Tawmuwrasy com Molho do Estufade
(% pessons)

4 peiloy de frange de campor
Pava o recheio: 90 g de cogumeloy frescoy (Paviy, Porto Belo
e Plewrotes), 150 g tdmarog jem covoge, 1 dlvinho
brance, glb- coentros, qlr vinhe Porto doce:
Parva- o estifode: 50g cenouras, 30g celola, 2 dentes de- alhe
2 tonades xelxa- » 2 taloy de- acpe, 2 dl vinhe brance
1 Lcaldo de aves, glr ageite; gl salsa e coentroy

: 1 cowrgelle; 1 cenowra; 1 beringela
I tomade, 3 pi (1 verde; 1 vermelho e 1 amarelo)
2 dentes de-alho, gl ageite, gl ervas arvomdticas

Triture o5 cogumelos, as tdmaras e o coentros, perfume-of com vinho do Porto
€ faja wma “pasta © homogénea, Abra os peitos de frango sobre o comprimento,
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Coelho na Grelha com Espetoy

de Legumes, Batuti Doce Agsada
e Emudsao de Coentroy

(% pessons)

1 coelho, 1 dlageite;, 1 ¢ cha magsa de pimentio,
1dl vindher brance, 1 Lima es eome, gl coentres
Para o Dipetos de Legumes: 1 cowrgelte; 1

4 batatas deces pequenas, 3 pamendos (1 verde;

1 vermelho e 1 amarels), 300 g cogumelos (Parig
e Porvter Belo), qb espetoy de madeira:

Parg o Emudsdo de Coentiroy 2 dl ageite, 2 Limas
e e, gibr coendroy

IS SEFN 05 SEPANar, € cologue este préparado no intenor fechando-os depois com
wm palito. Tempere-os com a5 envas aromdticas picadas, azeite ¢ uns salpicos de
vinho branco, Leve-0s a corar ligerramente numa fngideira untoda com azeite,
Para o estufado cologue num tacho o azeite, os alhos e as cebolas cortadas,

o tomate sem a pele, a cendwura, o aipe, o vinho branco, as ervas aromdticas

¢ metade do caldo de aves. Tape o tache e deixe corinhar em lume brando cerca
de 15 minutes, Triture este estufodo ¢ adicione-the os peitos de frango jd corados.
Volte @ tapar o tacho e deise cominhar lentamente.

Lave € corte em cubos médios 035 lequmes para a guamicdo. Coloque-os num
tacho com azeite, alhos picados e envas aramdticas ¢ deixe-o8 cozinhar em lume
branda mos sem s¢ disfarerem,

Sirva o5 peitos de frango cortados as fatios com o moadho ¢ ocompanhe

com o estufado de legumes ¢ arroz de coentros.

Utilize um coelhe devidamente limpo mas inteiro, Junte o azette, a massa
de pimentds, o vinho branco, o sums da lima ¢ os coentras picados ¢ com
esto mannada barre bem o coclho. Lave bem os legumes ¢ corte-os a gosio,
ndo esquecends que devemn ter base para serem espetados € ndo partirem.
Farme os espetos a seu gosto alternando os diferentes r:gunu:s- s.ulpiqum
com azeite, tomilho ou oregios € leve-os a grethar, Grethe também o codtho,
lentamente, pincelondo-o de wee em guands com g mannagd, Lave as
batatas doces e asse-as no forme. Para fazer a emulsio de coentros, cologque
o8 ingredientes referidos num copo misturador ¢ triture-os finamente,
Corte o coetho em pedagos € sirva acompanhado com os espetos de legumes,
o batata assada com pele @ a emulsdo de coentros,




CARLOS CAPOTE
Restauranie o Cagaie

Espetadas Tropicais
::ie/ Frango

500 g peite de frange

2 bananagy

500 g rodelas de anandsy em calda
2 coth: sopa- molho de sorne

2 colh: wopa calda de anands
4 dentey de alho picadoy

2 colh: sopa de ageile

g.lr. sal e pimenta-

SO0 g townde cergio

Corte o5 peitos de frango em cubos. Tempere com o molho de soja dituido Terpere a5 costeletas com sal ¢ pimenta ¢ grelhe-as. Deixe-as passar bem
na calda do anands € com o5 alhes picades. Deixe tomar gosto cerca dos dois lados € coloque-as num prato ou numa trovessa.
de duas horas,
Figue muito bem a horteld e misture-a com a manteiga ligeiramente
Corte o anands em cubos e as bananas em rodelas, Foaco as espetadas amalecida.
alternando o frange com o anands ¢ o banana, Tempere com o sal
£ a pimenta. Pincele com o azeite ¢ leve a grelhar numa chapa bem guente, Colovque uma naz de manteiga de horteld em cma de cada costeleta ¢ sirva
COM legumes cozidds em vapor.
sinvl quammecidas com 05 tomates cergja partidos ao meio e pedagos
de anands,




Director Técnico Revista =4 MESA* KNORR

Pindada com Pure de Grio-

(% pessons)

1 pindada

200 g grdo de bico
1 cenora

1 celala

50 g bacovy

1 fotha lowro

1 rovmor de tomilhor
1,5 dl agede

Cologque ¢ grde a demolhar em dgua [ria de um dia para 0 outro.
Descasque a cebala € @ cenoura ¢ pique-as, Corte © bacon em cubos
pequenos. Leve ao lume um tache com 2 colheres de sopa de azeite,

a cebola, @ cencura o bacon. Tape o tacho e deixg refogar ligeiramente,
Junte o grio lovade e escorrido € a folha de louro € cubra com dgua [rio.
Tempere com um pauco de sal, tape e deine cozinhar em lume brandoe
ceren de 1Th3om,

Ligue o forno a 220°C. Tempere a pintada com sal € pimenta, Cologue
na interior da ave o ramoe de tomitho, Codogque-a numa assadeira ¢ leve-a
ag formd a cozinhar,

Escorra o grio € reduza-o o purd, Junte-the um pouco de azete ¢ de dgua
da coredura até obter um puré macio, Corte a pintada em pedagos e sina

com o puré de grio,
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Perna de Borvrego o ?adeim

V6 pesoms)

1 perna-de bovrege

1.5 kg batatas

3 cebolay

1 dl ageite

1 raminheo tomilho

2 felhay Lo

1 raminhe salia

qlr sl

glr pimentin acalada de meer

Ligue ¢ forne a 180° C. Unte um prato de forno com azeite, cologeee

@ pema do borrego ¢ tempere-a com sal e pimenta, Junte o louro

¢ o raminho do tomilho ¢ leve ao Jorne durante 35 minutos, virando-a
de vez em quando. Descasque as cebolas € corte-as em gomos. Deite
¢ resto do azeite numa frigideira e funte a cebola, tempere com sal

€ pimenta € deixe-a refogar ligeiramente. Retire @ pema de borrego
do prato, espathe no fundo do mesmo as batatinhas, cubra-as com

a cebolada e cologque a perna de borrego por cima. AdiCione um pouco
de dgua. Leve de nove ao forno por 40 minutos, mexenda e virando

a perna de vez em quando,

Desligue o forne, deixe a carne repousar 5 minutos e sirva pehvlhada
cam salia picada,




GABRIEL FIALHO
=% Restaurante *0 falho”

Perdig comv Lomboawdo-

{4 pessoay)

% perdiges pequenas, 2 dl ageite; 1 dl vinho rance,
2 ceboloay médias, 3 dentey de alhe, 1 rame de cheiroy

(salsa; coentrer e hovteld), 500 g cenowra; 2 nabos,
2 couvey lombarday, 50 g linguica; 15 g presunto,

50 g toucinho, gly sal; ghr colovaw

Love muite bem as perdizes depois de devidamente amanhadas, Passe-as
por farinha ¢ frite-as no azeite. Pigue as cebolas, o5 alhos e o presunto

¢ refogue-as ligeiramente com um pouco do azeite e colorau, Adicione

s perdizes, tempere com sal € deixe estufar lentamente, deitando de vez
em quando um pouco de dgua e de vinho branco.

Quando estiverem estufadas retire-as da tacho ¢ adicione ao calda

@5 couves cortadas aos quartos, as cenouras € 05 nabos, junte o5 enchidos
¢ dee cozinhar,

Numa travessa coloque os perdizes cortadas ao meio € disponha o3 legumes

erm volta. Enfeite corm horteld,

Borrego Assado no- Forno
comv Batatinhas e Salada

{4 pisdonnsd

1 perna de bovrego pequena covtnda em pedacoy
4 denter de alhe, 500 g batatinhay novay

2 cebolay, wlsa gl 1 colh: sopa- de colovaw

3 dl vinhe rance, % cravinhey, 50¢ banha

2.5 dl ageite, sal e pimenta gb, alface
coentros e havteld a gostor

Cologue o borrego numa assadeira de barro, junte as cebolas cortadas
ém rodelas finos, os athos, a saksa, a banha e o areite. Tempere com sal,
pimenta, cravinhos ¢ celoraw. Regue com vinho branco e deixe @ marinar
durante algumas horas,

Leve ao formo bem quente ¢ adicione as batatas quando virar @ carme,
Serve-se com salada de alface cortada em juliana ¢ temperada

com horteld e coentros picados,




%' LINDOLFO RIBEIRD
(W] Chefe Cozinha Hospital 5. Joso da Madeira

Galwlhw com vinho- byanco-

(6 pessciad

1 galinha ow frange
1 riser de cheirosy

1 dl vinho Ivancor

2 ¢ sopa de agedte

1 tomade madiuro

1 o sopa farinha

glr queifor ralade
glr pior raladeo
qly sal e piri-piri
qlr dgua

Coza a galinha coberta com dgua, o ramo de cheires, o vinke branco,

o azeite, o sal e o pin-piri, Quando estiver cozida retire-a da panela

& cologue-a mumo assacdeina,

Adicione o0 calde de cozedura o tomate tnturado sem pele € sem sementes
¢ a farinha previomente desfeita em dgua. Leve de novo ao lume ¢ deixe
engrossar,

vierta este molho por cima da ave, polvilhe com um pouco de queijo e pao
ralade ¢ leve ao foma a gratinar,

Acompanhe com arroz branco e legumes salteados ou uma salada mista.

1 kg aba- de vitela jent oo

200 g cogumeloy

3 o opo agedide

10 celrolinhas

2 dentes de- alho

2 copoy vinhe tinder
1 rowmo jalsa

2 folhay lowre

1 pumento vermelho
gl dghaa

glr farinha

qlbr sl

Corte a came em cubes, tempere-a com os alhas e sal e refogue-a
ligeiramente em azette @ um pouco de dgua. Deixe cozinkar um pouco
até ganhar cor e estar tenra. Junte as cebolinhas, o vinho, a salsa,

0 louro, o pimento cortade em Liras ¢ 085 cogumelos,

Deixe cozinhar em lume brando, Quando estiver pronta, polvithe com
o farinka, dé umas voltas para dar consisténcia ao molho € tape.
Sirva com batatinhas salteadas e legumes,

¢




CARLOS MADEIRA
Chede Execwbiva na Unilever Bestlood

comv Recheio- do- Campo-

(10 pesseres)

1,5 kg bife de perw, 200 g bacon en cubos,

300 g cogumeloy de parigy esv cubos, 150 g alhe francés,
covtinde en padsana, 2 dl de Ageite, 800 g brocolos,
300 g ioguete nabwnd, 500 g fuslli tricolor,

2 L calde de legumes, 50 g mostarda antiga;
50 ml wone de limae, gl pimentae mouda

Corte o3 bifes de peru finos com cerca de 150 g cada. Tempere com o sumo
de limdg ¢ a pimenta molda, Faca um salteado em azeite com o alho frances,
o5 cogumetos ¢ o bacon, Recheie os bifes com este preparado e prenda com
fip de cozimha ou envolva em papel de aluming, Cora a massa trcolor

na coldo de legumes e amrefeqa-a depois de cozida, Reserve algum caldo
de legumes, Cornbe o5 rodinhes em azete, lentamente ¢ em lume Brando
ou coloque-0s no formo, Retire os rolinhos, escorra a gordura ¢ adicione

0 iogurte ¢ um pouco de caldo de legumes deixando ferver lentamente.

Mo final, adicione a mostarda. Coza os brdcolos em caldo de legumes,
Fatie o5 rolinkhos ¢ emprate-os a gosto com o molhe em wolta.
sinva com o fusilli e os brdcolos.

)

agedde
500 g misto de arvog agulha e selvagenm
1 over
gl pimentn: mouda: na- altieea
gl flov de sal

Faca um salteado em azeite com todos os legumes picados.

Coza o misto de arroz agulha e selvagem em dgua e sal.

Misture 05 legumes salteados com a came picada ¢ ligue tudo adicionando
um ovo ¢ temperando com a pimenta, Molde os hambuirgueres e frite-os
em areite.

Emprate colocanda o misto de arroz no centro do pratoe e sobre este

o hamboarguer, Polvilie-0 com flor de sal,

Polvilhe o prato com salsa picada e pimenta malda.




o~ | Restaurante “Bika do Sspato”

Pintada Haceada com
especiarias, funcho assado
e queijo- cabraw gratinado

(% pesicrng)

20 ml ageite; 80 g funche, 20 g alhe, 3 atatos pequenas,

GO0 g pintada; 80 g alho frances, 80 g cebolinhag,
1 dl vinhe brance, gly pimenda pretoc moda,, caril;
tomilhe, lowro e pal

Termpere a pintada com um powce de vinho branco, louro, alha, pimenta,
sal ¢ azeite e deixe marinar corca de 30 minutos. Corte o funcho em juliana
e escalde-0 em dgua a ferver. Reserve. Faga um salteada en azeite com as
cebolinhas, ¢ deixe cozinhar lentamente em lume brande. No fim, junte um
pouca de tomifho, Asse as batatas no forne com um pouco de sal e quands
estiverem assadas descasque-as € esmague-as com um garfo. Tempere com
um pauico de areite. Core a pintada em azeite em lume branda ¢ leove oo
forno a 170°C durante 30 minutos. Quando retirar do formo polvilhe com
um powco de caril em pd, Emprate a seu gosto,

‘ L T

20 ml ageite, ¥ lomboy de novilhe (80 g cada wm)

200 g alfaces mistng, 4 metndey de baguetey

de ageilonay, 20 agedomay preting, 15 g sementey

de sesamao, & ml vinagre vinhe brance, 15 g castanha
e ageoa, 15 g rebentos de woja; 15 g bambu,

20 g cenowra, 12 ml molhe de sopa;, 20 g mel;

12 g maionaise de agedte gl sal e pimento prefo moida

Love as alfaces e corte-as em pedacos pequenos. Corte as castanhas de
dgua ¢ as cenuras em juliana, junte o rebentos de sopa, o bambu ¢ as
sementes de sésama e tempere com o malho de soja ¢ um pouce de azeite.
Torre as fatias da baguete, Triture a3 azeitonas sem Carngo ¢ misture com
a maanaise de azeite. Barre as tostas com este preparado e disponha por
cima as alfaces cortadas termperadas com um fio de azeite, sal, pimenta
preta moida e o vinagre. Tempere o5 nacos do lombo de novilho com sal
£ pimenta preta moida ¢ leve-0s a grelhar, Sinva o5 nacos de novilho
dispostes sobre o8 legumes orientais ¢ acompanhe com as tostas

de azeitona,




FALUSTO AIROLDI
Restaurante “Bica do Sapato”

Supre—wur de Frango-
recheado comv Camario
e Assado com M ela
Comv Tomate A

(% pessons)
4 wapremos de frango, 120g camario

1/2 rame de cebolinhe picade, 2 moggarella frescoy
(prefevéncia de Bufalal), § tomates e, 2 dentey alhs
1 dl agedte; gb wl; pimenta e ovegdoy

Triture © camardo, tempere com sal ¢ pimenta ¢ junte-lhe o cebalinko
picado. Corte um bolso no supremo de frango e recheie com o preparado
de camardo. Feche com um palito e tempere com azeite, sal e pimenta.
Cologque as supremos num tabuleiro de formo, por cima a mozzarelia

as rodelas e tempere com pimenta, sal e oregdos, Leve ao forno muito
guente cerca de 12 minutos. Sirva com tomate asiado.

Para g tomate assado:
Pigue o5 tormates com um garfo, junte os alhos cortados em tiras finas
¢ tempere com sal, pimenta ¢ oregdos. Regue com wm fio de azeite e leve

ao forng brando, Sinva guente a acompanhar o frango.

Koﬁué' de Borrego- com
Hortela e Salada de Cous Co

{4 pessons?

500 g carne bovrego limpa, picada, 150 g pdo frescer
raladae, 100 g celolas picada, 20 g alho picades

1 rowmer hovteld cortodar em tivas finas, 2 ovoy indeiroy
gly sal, pimenton, cominhoy e cravenhor

Mothe: ioguate natival; pepine ralade, hevtelid e alhe picade
Salada de couy coug: 250 g cous cous, & tomates xuxa
contindey env quadrados, 2 cebolas roxas cortadas

et guadeadonhos, 1 rame coendroy pecados, 1 rame
walsov pucade, & o sopaagedds; 1 cosopa vinagre de vinhao

Envalva o came picada, o cebola picada, o alho picado, o pdo ralado

¢ 0% ovos batidos. Tempere com sal, pimenta, cominhas ¢ cravinke a seu
gosto. Divida em gito ¢ molde em volta de uma espetada (preferéncia
de pambu). Pincele com azeite leve ao forne durante 10 minutos,
Para 0 molhg: Escorra o iogurie num pano. Rale bem o pepino € junte
o horteld ¢ ao wgurte, Tempere a gosto ¢ guarde no frio,

Para @ Salada de Cous cous: Faga o oos cous como indica na émixalagem
¢ arvefeqn sem passar por dgua. Se gquiser estenda num tabuleirs, [unte
o cebola ¢ o tommate cortadoes ¢ ervas aromaticos, Tempere & gosto
adicionanda o azeite € ¢ vinagre. Sirva frio e acompanhe com as koftas
de borrego com maliho de iogurte.




V5 Cartulfarna

Frango- com Macdr Reinetow

{10 pessoas)

2 frangos medioy
300 g cebolinhay
200 g cebela picada
6 dentesr alho

8 magds reinela

1 dl ageide virgem
2 di vinho brancer

Amanhe o3 frangos ¢ separe as pemas dos peitos, Tempere com sal e pimenta
€ aloure num pouco de azeite. Adiciome oo preparado @ cebola ¢ o alho
picado, dexe alourar um pouco ¢ junte o vinho branco e o caldo de frango.
Deixe apurar, rectifique os temperos, retire o frango € triture o preparado com
a varinha magica. junte de novo o frango € as cebolinkas ¢ deixe ferver até
que estas cozam, Por fim, polvilne com salsa picada ¢ retire 4o lume.

Corte as magds em gomas, retire-lhes o caroge, tempere com sal e pimenta
¢ aloure-as em azeite.

Colaque os gomos de magd no centro do prato, o frango sobre eles € o molho
e wolta, Decore com folhos de salsa.

sirva acompanhads de arroe branco,

Selaw de Borvrego Abzmr
Legumes e Emulsio-
de Beterralba e Cardamomo-

{10} pessons)

2 kg sela de

g-lIr. sl marinher

q.Ir. pimento Jamadica:
1 dl ageite viegem
Paras o GUarniCao

Para a Mouwgse:

150 g cebola roxa
450 g befesvaba

1 dl ageite virgent
2 dl calde de avey
2 dl-vinhe do Portor
q.br. sal marinho
q.be. pimento de mei
q.lr. cardamomo

Tempere a carne com pimenta, sal marinhoe e tomilho ¢ alowre-a em azeite.
Parad @ guarnigdo, core o5 legumes separadamente em gzeite quente
e tem com sal marinho € pimenta de meinho.

Parg m mpusse prepare um fundo em 0.5 di de azeite quente com
@ cebola picoda, Adicione o caldo de aves ¢ o beterrabo cortada em cubos
pequenas, |unte o vinho do Porto € 0 cardamomo a meid da cozedura,
Quonda @ beterraba estiver cazida, triture o preparado ¢ adicione o restante
azeite, Sirvva dispondo o5 legumes em camadas, a Carme, uma poriao
de mousse de beterraba ¢ gromaotize com tomilhe,

.




JOSE LUIS LAVRADOR
.,-‘J Evcpla de Molelaris & Tursmo de Coimbea

Galinha Cogida comv Leguumes Lombinho- de Porco Preto
ST criado- comv bolotar

0.5 kg galinha {coxas) (3 pessaas)
Z cebolas 400 g lombinhoy de poveo preto
250 g cenonray 30 g greloy
250 g batotay 100 @ cenoturay
250 g ervilhay 100 g cowrgetles
200 g feijior verde: 100 g castanhas
200 g corvuve: lomdnardao 100 g espinafres
glr ageite; sal, alia e horteld 1dl ageite
2 dentey de alho
glr yal

Retire a pele A galinha ¢ cologue-a num tacho em dgua temperada
Com sal, ozeite ¢ aromatizada com cebola, salsa e horteld, Ponba oo leme
€ deixe cozinhar, tendd o cuidado de escumar algumas impurezas que vim

@ superficie. Antes de estarem totalmente cozinhadas, juntam-se o5 legumes PPN 05 IRBUIHET & CoBit-0e. PN DI DERHRANA RORT NI
devidamente preparados ¢ cortados, Rectificame-se os tlemperos ¢ deixa-se de sal e um fio de azeite. :
finalizar o coredura. Grethe os lormbinhos de porco apenos temperados Com wma pilada

ehe 5ol grossa.
Sirva 05 lombinhos acompanhados da mistura de legumes, regue-os
com um fio de azeite ¢ polvithe com alho cru picado.

Emprate ¢ sinva bem quente,



Conselhos Praticos

Sempre que fizer um refogado
pode optar por um “refogado
saudavel®, isto é: utilize azeite,
cebola, alho, tomate & um poucs
de agua e leve ao lurme mwm
tacho com tampa. O vapor gque se
forma e a pequena quantidade
de dgua que adicionou impedem
O azeite de atingir temperaturas
muito elevadas ¢ de se”queimar®.
Nao perderd nada em sabor mas
ganhara muito em saude,

MNao adicione muito sal aos ali-
mentos que confecciona. Estas
receitas deixam um pouco a0 seu
critério a quantidade de sal

a utilizar. Obviamente que o seu
estado de sadde tem influéncia
na quantidade de sal que pode
adicionar,

Mesmo sendo saudavel nio
$e esqueca que a prevengao

comeca quando estamos bem.
As ervas aromaticas e especiarias
aqui recomendadas 50 uma exce-
lente alternativa. Também o recurso
ao vinho e s marinadas & uma
farma de aumentar o sabor dimi-
minda o sal. Quando wtilizamos
bebidas alcodlicas para cozinhar,

o calor permite a evaporagio

do dlcool pelo que podem ser
usadas com seguranca.

Algumas receitas aqui apresentadas
utilizam alimentos fritos. Fritar

¢ indscutivelmente um método
culindrio que devemnos utilizar
poucas veres, de preferéncia
deixa-lo para os dias festivos.

Mo entanto, quando fritar deve
ter alguns cuidados: sempre que
possivel utilize utensilios de
fundo antiaderente que lhe
permitem utilizar quantidades
minimas de gordura; seja cuidadoso

com a escolha da gordura dando
preferéncia a0 azeite ou a dlecs
adequados para fritar. Utilize-os
sempre em pequenas quantidades
e de preferéncia ndo os reutilize.

Em todas as receitas sugeridas
pode utilizar carne fresca ou con-
gelada. Em qualquer dos casos
tenha em atengdo o aspecto,

a cor e cheiro do alimento por
uma guestdo de seguranga
alimentar. Use apenas produtos
que nao lhe deixem dividas
quanto & sua "frescura”,

As carnes congeladas podem ser
uma excelente opgdo, ndo s
econdmica, mas também de fres-
cura & a nivel nutricional. Quando
a adquirir verifique o interior da
embalagem ou entdo palpe-a.

Se ela mantiver todas as suas boas
caracteristicas, n&o tem cristais

de gEln em valta nem apresenta
ronas desidratadas ou queimadas
pelo gelo, Quando a retira da em-
balagem também ndo deve cheirar
a rango, Estas sdo as suas caracte-
risticas de seguranca.

Antes de cozinhar uma carne,
limpe-a e retire-lhe muito bem
todas as gorduras visiveis. Sempre
que possivel cozinhe as aves sem
pele. Esta pritica diminui o teor
di gordura do alimento tormando-o
por (550, um pouco mais saudavel
para o seu coragio.
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