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Sauvddavel

O Livro das Entrag;las e Saladas

Sugestdes dos Grandes Chefes de Cozinha
para o Coracdo dos Portugueses

Na populagdo portuguesa esta
a ocorrer um alarmante aumen-
to da incidéncia de excesso
de peso e obesidade, devido
a erros alimentares bem co-
nhecidos, e 3 cada vez menor
pratica de actividade fisica
diaria, condicionada pelas con-
dicbes sociais e ambientais pro-
prias das sociedades modernas.

E sobretudo um regime alimen-
tar com excesso de calorias
e gordura animal, e pobre em
fibras vegetais que condena
mais de metade dos portu-
gueses a ter peso a mais. Este
excesso de peso esta forte-
mente associado ao desen-
cadear e agravar de varios
factores de risco de doenca
cardiovascular, tais como a dia-
betes, a hipertensao arterial
e as dislipidemias. A mortalida-
de e as doengas causadas pela
obesidade e excesso de peso
sao hoje, em nimero de mortes,
comparaveis as do tabagismo.

Prefacio

Julgou a Fundacdo ser oportu-
no publicar um livro sobre
saladas e entradas que sirva
como wveiculo motivador de
uma alimentagdo saudavel,
caloricamente controlada, rica
em fibras vegetais e gorduras
poliinsaturadas e monoinsa-
turadas, com destaque para
o azeite, e proteinas saudaveis
de origem wvegetal, peixe ou
carne magra.

Nada melhor que pedir ajuda
aos mais famosos Chefes de
Cozinha portugueses para nos
darem as suas receitas, com
sugestdes criativas ao mesmo
tempo saudaveis e saborosas,
que permitam aos portugue-
ses redescobrir o prazer de
uma tradicdo alimentar portu-
guesa inserida na Dieta Medi-
terrénica, agora renovada.

Prof. Doutor Manuel Oliveira Carrageta
Presrdente




As entradas sdo um verdadeiro
desafio a quem nédo pratica uma
alimentacdo sauddvel. 530 de
facto uma tentagdo pecaminosa.
Primeiro porque sdo servidas com
um ar inocente, em pratos peque-
nos ou no centro de um prato
maiar. Depois porque sao deco-
radas de uma forma tentadora,
tendo sempre um realce mais
saliente, o da cerimonia, cobicado
por todos mas comido apenas
pelos mais afoitos. Por Gltimo,
mas nac menos importante,
sdo deliciosas.

Aqueles que fizeram a merenda
a meio da manha ou o lanche
a meio da tarde, aqueles gue nao
deixam passar mais gue duas
horas e meia sem comer qual-
quer coisa, para esses, as entra-
das sdo aspectos decorativos,
saborosos, bem apresentados,
com a unica funcao de estimular
o paladar antes de dar inicio
a verdadeira refeicio.

As saladas sdo a melhor saida
para quem ndo “entrou” na

As entradas

refeicdio da melhor forma. Ja
o provérbio o diz, “entradas
de ledo, saidas de sendeiro”.
A salada é aquele prato muito
colorido, de uma grande pobreza
calérica mas de uma riqueza
inestimavel em vitaminas, fibras
alimentares e antioxidantes.
As saladas sdo para os gue fazem
uma alimentagdo saudavel, sem
excessos, nas devidas proporgoes
e adequadamente variada, um
complemente imprescindivel.
A beleza do prato complemen-
tado com uma salada entra pelos
olhos, sente-se no paladar e nao
pesa no estébmago.

Em contrapartida, para quem
teve "entradas de ledo” a salada
&, injustamente, a "saida de sen-
deiro”. Um prato com tanta vir-
tude e tanta exceléncia, nao deve
ser assim tdoc mal reconhecido
e 56 lembrado quando “o pecado
bate a porta”.

Luis Negrio
Assessor Médico
Fundagdo Portuguesa de Cardiologia

Numa alimentacao saudavel
& muito importante saber distin-
guir os dias comuns dos dias
festivos.

Quer isto dizer, que devemos ter
a nogdo de que ha alimentos,
gue pela sua composicdo menos
equilibrada, ndo devem fazer
parte das refei¢bes de todos os
dias, mas podem perfeitamente
ser incluidas num dia especial...

Em Portugal temos o habito de
fazer duas refeicdes principais
de composicdo muito semelhante:
o almogo e o jantar.

Habitualmente nestas refeigdes
incluimos (ou ndo) uma entra-
da, um prato principal e uma
sobremesa.

Dado os habitos alimentares
actuais, com pequena ingestdo
de legumes a acompanhar

Entradas e Saladas

o prato principal, salienta-se
a importincia de uma entrada
que os forneca em quantidades
adequadas. A sopa ou uma
entrada com legumes crus ou
cozinhados sdo pois de privile-
giar para iniciar a refeicdo.

MNeste Livro os Chefes sugerem-
lhes algumas entradas, umas
mais sofisticadas para dias de
festa e outras mais simples
e perfeitamente adaptadas as re-
feicoes do dia a dia.

Delicie-se com elas!

Elsa Feliciano
Nutricionista
Fundagdo Portuguesa de Cardiologia
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CARLOS MADEIRA

CHEFE EXECUTIVD
MNA UNILEVER BESTFOODS
¥

Salada de Queijo- Fresco-comvAlperces, Pudim Movno- de Cogumeloy
Tremocosy e Miolo de Pevides Mistos, Sevrvido comv Salada
(4 pessoas) de Batadlow e A geitonay

125g endoviav

(4 J
1 alface roxa i

125g ricula gﬂigm&aﬂxrwd&wgwm
250g alperces frescos (sem carogo) SdL;;— :

1 iogwrte liquido senm acuicar 400g batodtay cozidas com pele

15ml suumo- de Limdo ?fgrd&a@mwpmmrammwm

2 queijoy frescoy magroy iagd&age;&szgmm

100g tremocos b aad

50g m d&p&vm gifdlr vwm;gmr vintho tinto-

q::m;iam gl pele: de tomate seca e trituwrada

1 Ferva o tomate cereja e retire-lhe a pele. Cologue a pele do tomate

' : . . | i "o
Prepare 0 molho triturando o iogurte com o sumo de limdo, pimenta do :;m Ssgfﬁoﬁnﬁrmlgggngﬁgr g ﬂ?ﬂg ?gfgﬂﬂ. :E‘;ﬂd;f:egg ‘:::

moinho e 2/3 dos tremocos. Corte o queijo fresco em rodelas e tempere cogumelos em 0.5 dl de azeite virgem extra. Triture-os e misture com
cada fatia com pimenta do moinho. Corte os alperces em fatias finas. as natas e os ovos. Cologue em formas de pudim flan individuais,
Faca um cilindro incluindo os ingredientes da salada (endivia, alface, untadas com azeite virgem extra e coza em banho Maria a cerca de
rucula, alperces, queijo fresco), terminando com a ricula. Polvilhe com 150°C. Descasque as batatas ja cozidas e corte-as em cubos. Misture
flor de sal e miolo de pevides. Sirva com o molho em redor, decorando com as azeitonas laminadas e envolva com o azeite e o vinagre de
com tremocos e miolo de pevides. vn;*'lg tr;m.b ﬁﬁfﬂfﬂ;ﬂt‘;‘lgl I?s E;l:idms € sirva raccn?pa;hundu ﬂ;mdﬂ

. ; salada de batata. Polvilhe tudo com a salsa picada ¢ a pele do
Pode acrescentar quadradinhos de pdo torrado. tomate. Decore com o tomate cereja em redor do pudim.




LINDOLFO RIBEIRO

[
: / CHEFE COZINHA HOSPITAL
\a. ¥ 5 J0AOD DA MADEIRA
: ! 3 1
\ A

Salada de Pescada comv Cammow o

(% pessons)

500g pescada

100g camardes cogidosy
1 ramo salsa

2 limdes

50g miolo nog

2 cenouray

qb- sal

glr pimentiv

Corte a pescada em duas postas, tempere com sal € reserve.
Descasgue 0s camardes € pique-os grosseiramente.

Leve 0 peixe a cozer em dgua temperada com sal, sumo de limao e um
fio de azeite. Ao fim de 5 minutos apague o lume ¢ aguarde mais 10
minutos. Prepare o0 molho, batendo 2 colheres de azeite com umas
gotas de sumo de limao. Tempere com sal e pimenta e adicione salsa
picada. Retire a pele e as espinhas ao peixe, desfaca-o em lascas
e misture com o camardo picado. Tempere com o molho e disponha-o
no centro de uma travessa. Em velta a cenoura raspada, temperada
com sumo de limdao. Cubra com o micle das nozes.

No momento de servir, guarneca com macd raspada.

6 tomatesr maduvoy
1 peito de frango

1 cebola picada

1 pé de aipo-

1 rawmo salsa

2 ¢ jopa agedide

0, 5dl vindo branco-
glr oregaoy

gl sal

qb-piripiri

1 ¢ sopa farinha mandioca

Corte os tomates pela parte superior, retire-lhes o interior € reserve.
Corte o peito de frango em tiras finas e salteie no azeite. Adicione
cebola e aipo picados e deixe refogar. Refresque com o vinho branco,
junte a polpa que retirou do interior do tomate, tempere com sal
e piripiri e deixe cozinhar. Ligue com a farinha e rectifigue os
temperos. Deixe cozer @ farinha, polvilhe com salsa picada e oregaos
e retire do lume. Recheie o interior de cada tomate, cologue num
recipiente com tampa e leve ao forno durante cerca de 15 minutos.
sirva quente.




ESCOLA DE HOTELARIA
£ TURISMO DE LISBOA

Salada de Peito de Frango
Macerado conmv Queijo- Feta
(4 pessoas)

320g peitoy de frango GQuarnicao:
200g queijo Feltow
20g- gengibre

qlr tomate
qlr misto de alfaces

esmagadoy

qb- coentroy frescoy

2 ¢ yopa azedde

qbr vinagre balsamico

Tempere os bifes de frango com o gengibre ralado, o sumo de lima,
o mel, os coentros frescos e as sementes esmagadas e o azeite e deixe
a marinar durante 2 horas.

Grelhe-os, deixe-os arrefecer e corte-os a gosto. Corte o queijo feta
em cubos e tempere com azeite, oregdos e vinagre balsdmico.

Faca o molho com azeite e coentros triturados.

Lave e arranje o misto de alfaces. Corte o tomate em cubos. Tempere
com o molho. Emprate a gosto.

300g de misto- de cogumelos frescoy
100g espinafres

3 dentey alho

4 ovoy

1dl ageite

qlr coentroy

glr oleo sesamo

qb ricula § 5

6 tangerinay ( mo;

massi parva tawtes (quebradal)

Corte os cogumelos em pedacos requlares. Pigue os alhos € os coen-
tros grosseiramente para ndo perderem o aroma. Salteie os
cogumelos e os espinafres com azeite e alho. Escorra e deixe arrefecer.
Misture numa tigela o requeijéo, os ovos, os coentros picados ¢ o dleo
de sésamo. Adicione os cogumelos e espinafres e envolva muito bem.
Forre com a massa uma forma de tarte. Coloque o preparado na
forma e leve a cozer ao forno a 180°C. Deixe arrefecer e corte em
fatias. Faca um vinagrete com azeite e o sumo das tangerinas
e tempere a rucula. Sirva a gosto,




CARLOS CAPOTE

RESTAURANTE "0 CAPOTE™

Puwre Frio- de Tomate

(% pessens)

2 tomates maduroy peladoy
2 fatiay grossay de fiambre
1 pepino- cortado em cuboy
1 cebola picada

2 ¢ chav de mawjevicao

2 ¢ cha de agucar

8 ¢ sopa de natiny

2 ¢ cha de molho inglés
rashav e sumno de 1 limdo
gl sal e pimenta

Pele e corte os tomates em pedacos. Triture-os e deite-os numa taca.
Junte o agticar e coloque no frigorifico até estar bem frio.

No momento de servir, pique a cebola para um guardanapo de pano.
Aperte fortemente até extrair todo 0 suco e junte-a ao puré de tomate.
Tempere com sal e pimenta. Adicione o molho Inglés, as natas, a raspa
e 0 sumo do limao.

Corte em cubos o fiambre e o pepino depois de descascado. Deite
0 puré numa terrina, junte o pepino e o fiambre e mexa bem. Salpique
com o manjericao e sirva.

1/2 copo vinho branco
1 cebola picada

40g quedjo- ralado
50g manteiga

gl salsov picada

gl sal

Num tacho derreta metade da manteiga e aloure a cebola picada.
Junte os cogumelos em laminas e envolva bem. Regue com o vinho
branco ¢ cozinhe até este evaporar. Adicione o arroz e envolva-o no
preparado. Junte o caldo de carne bem quente e deixe cozer o arroz.
Retire do lume e adicione a salsa picada, a restante manteiga € o
queijo ralado. Misture bem. Tape o tacho, deixe repousar um pouco
antes de servir.




GABRIEL FIALHO

RESTAURANTE ~0 FlALHO”

Salada de Alface, Agrido
e Rabanos
(4 pessons)

1 alface
1 molho de agrides

2 rabanos

1 laranjo enm gomoy
50g miolo de nozes
1 fio ageite virgem

qbr vinagre

qlr de sal grosso-

Lave e desinfecte a alface e os agrides. Corte-0s e cologue-0s numa
taca ou prato fundo de servir. Disponha os rdbanos laminados,
0s gomos da laranja e algumas nozes,

Tempere a gosto mas o ideal serd um vinagrete. Para um togque mais
refinado utilize azeite e vinagre balsamico.

Lave os cogumelos muito bem com dgua e sumo de limao.

seque-os, coloque-os num tabuleiro de forno e tempere-os com sal
e 0s coentros picados. Leve ao forno durante 5 minutos,

Retire do forno e reque-os com um fio de azeite.




HERNANI HERMIDA

DIRECTOR TECNICO REVISTA
"A MESA* KNORR

Salado de Massa Tovrcida
(% pessoas)

250g massa toveida

200g exvilhay cogziday

1 pimento vermelho

3 queijoy frescos

3 o sopa de maionese

1 ¢ sopa- de salsa picada
1 fio de azeite

qbr sal

qlr pimentow

Leve ao lume um tacho com cerca de 7,5d| de dgua e deixe ferver.
Tempere com um fio de azeite, junte a massa, deixe-a cozer durante
10 minutos e escorra-a.

Corte 0 pimento ao meio, retire as pevides e as peles brancas e corte-
0 em tiras finas. Leve ao lume uma frigideira com azeite, junte
o pimento e deixe-o cozinhar durante 10 minutos, mexendo de vez em
quando. Retire do lume e deixe arrefecer. Adicione a massa, as ervilhas
¢ a maionese. Rectifique o sal e tempere com um pouco de pimenta.
Misture bem. Junte o queijo cortado em cubos e polvilhe com salsa
picada. Sirva.

1 late de cogumeloy laminados (pequena)
200g arrog carolino

1dl vinho branco

1 cebola-

50g margarina coginha

50g queifo e tirinhas

gl sal

qlbr pimentin

Leve ao lume um tacho com 7,5dl de dgua (ou caldo de aves) e deixe
ferver.

Descasque e pigue muito fino uma cebola. Cologue-a num tacho com
metade da margarina e leve ao lume deixando cozinhar durante
2 minutos, Junte o arroz e misture bem. Junte o vinho branco e deixe
cozinhar até evaporar completamente. Adicione a dgua a ferver
e mexa muito bem, Tape e deixe ao lume durante 20 minutos,
Escorra 05 cogumelos. Quando o arroz estiver cozido junte
0s cogumelos, a restante margarina € o queijo. Tempere com um
pouco de pimenta e mexa bem. Rectifique o sal, e sirva polvilhado
com salsa picada.




ESCOLA HOTELARIA
£ TURISMO DE COIMEBRA

-

Salada Primaowvera

(10 pessoas)

1 alface roxa

1 alface frisada

1 celola branca
100g miolo- de nog
2 ioguwrtes naturady
500g cenowrar
250g péra abacate
200g banana
100g abacaxi

100g bolbo aipo-

Escolha as alfaces bem frescas, limpe-as, lave-as e ripa-as.

Corte a cebola em meias luas.

Descasque a cenoura e corte-a em tiras ou raspe-a.

Retire o miolo da péra abacate, corte-0 em pequenos cubos e esprema
um pouco de limdo sobre eles para que ndo oxidem.

Descasque a banana e proceda como para a péra abacate.
Descasque o abacaxi € o bolbo de aipo e corte-os em pequenos
tricingulos. Misture todos os ingredientes e cologue-os numa saladeira.
Tempere com o iogurte batido e oregdos frescos picados.

Macawrio com Leguumnes
e Molho Pesto

{4 pessons)

Molho Pesto:

ldente alho

30g miolo de pinhader
2 ANV LA
30g parmesio

300g macarrao

50g pimento

100g tomade maduwro
150g-

100g espargoy

50g milho q
gl sals it vi

T dbugaite 0,5dl ageite virgem

Coza 0 macarrdo em dgua abundante temperada com pouco sal e um
fio de azeite. Cozinhe 7 minutos e depois escorra a Ggua de cozedura.
Entretanto, lave e prepare os legumes da seguinte maneira: corte os
pimentos em pequenos pedacos, pique os tomates, corte as courgettes
em meias luas, cortar os espargos em 2 ou 3 pedagos.

Coloque azeite numa frigideira ou num tacho, aqueca-o e adicione
05 lequmes pela ordem apresentada na receita, até que fiquem cozi-
nhados. Em sequida junte a massa e envolva ber.

Para fazer o molho pesto, junte todos os ingredientes (excepto o manje-
ricao) dentro dum liquificador até se transformarem numa mistura
homogénea. Sirva a massa com o molho e polvilhe com o manjericio.

20g- queijofresco de ovelha
b sl




FAUSTO AIROLDI

RESTAURANTE
“PRAGAMA™

Salada de Coelho-Assado
com Tauwmowas e Pinhdes
(6 pesdoasd

1 coelho

200g agrido
100g alface Lolla Rosa

150g aipo

100g tilmaray

100g pinhdes

120ml vinagrete

20g mostorda Alsaciene
100ml azeite virgem

1 lima

Asse 0 coelho de forma tradicional, deixe arrefecer e desfie-o. Lave
e escorra os legumes e corte o aipo em laminas finas. Pigue as tamaras
¢ toste os pinhdes. Misture o vinagrete com a mostarda. Junte o coelho
desfiado, as tdmaras picadas e os pinhoes. Misture os agrides, a alface
e 0 aipo e tempere-os com azeite, sumo de lima, sal e pimenta.
Emprate, colocando os legumes no centro, sobreponha o coelho
moldado num aro. Pingue com o restante vinagrete. Salpique com
tomilho fresco.

mew de Tawbbﬂrbb
comv Sadada de Rucular Selvagem
e Vinagrele de Frutoy Silvestres

{6 pessooy)

600g lombo de tamboril Limpo

220g rucwlas

150ml vinagrete

40g frutos sivestres frescoy ow congelados
M&Mﬁ&k

m‘tﬁyd&&ab
1 2 paste
I;’E b-rmw motda fresca
ervay aromalicas
pmwdeszﬁrw;&m—

Faca a mistura de sal e barre muito bem o lombo do tamboril. Deixe
no frio durante 24 horas. Limpe o peixe da mistura de sal, embrulhe-o
em pelicula aderente e congele-o. Lave muito bem a ricula e seque-a.
Triture o vinagrete com os frutos silvestres, Retire a pelicula aderente
ao tamboril congelado. Corte-a preferencialmente numa fiambreira
em fatias finas. Emprate individualmente, cobrindo o fundo do prato
com algumas fatias. Tempere a ricula com o vinagrete de frutos
silvestres e pingue o restante sobre o carpaccio.

Salpique com flor de sal e pimenta preta moida fresca.




- VICTOR SOBRAL

RESTAURANTE
“TERREIRC DO FACD™

Caumowdao- Salteado, Salada Verde,
Tomade Seco, Coentroy e Vinagrete
de Mel e Limao

{10 pessons)

120 camardes 60/70 Vinagrete
2 dentes alho picado

3dl azeite virgem extrar

0,5dl ageile virgenv extv 141, sumo de limdo-

0, 5dl vinho branco
Inal»uwmh:r

qbzhmnﬁm moinho
100g croutony pao-
400g alfacey variaday

50g tomale seco E

qb- coentroy pi

Tempere o camardo com sal, pimenta e alho picado. Leve-0 a corar no
azeite e refresque com o vinho branco. Lave e prepare as alfaces. Para
o vinagrete, ferva o sumo de limdo 2 a 3 minutos, junte os outros
ingredientes e leve-os ao liquificador. Para empratar, coloque o cama-

rdo num prato, sobreponha a alface envolvida com o tomate seco
e 05 coentros e tempere com o vinagrete. Guarnega com 0s croutons.

2 o sobrvemesa mel

1 ¢ café mostowda Dijov
qbr sal mowinho

qbr pimentr moinho

com Lc}gtmwloy e Salsov

(10 pessoas)

600g lulay cortaday enmv anéiy
500g cogumeloy Pariy frescoy
5 dentes alho picadoy

1dl azeite virgemw extra

1dl suwne de liméao

gl sal mawinho

qlr salsaw picada

qlr cebolinho picado

qlr malaguetnw picada

Tempere as lulas com sal e malagueta. Corte os cogumelos
em metades.

Numa frigideira aqueca o azeite, coloque as lulas, o alho e os
cogumelos e deixe saltear em lume forte durante 1 minuto. Adicione
o sumo de limdo.

Perfume com as ervas aromdaticas.




PAULO PINTO

RESTAURANTE
*Bica do Sapato”

Salada Waldovf comv Iogurte Natuval,
comv Cavpaccio- de Portobello- Assados;
Espargoys Grelhados

K pomans Carpaccio de Portobello

300g cogumelos Portobello

10ml ageite
qlr sal

Empratoumento

200g- espargoy verdes grelhadoy
30g rebentosr mistoy

30g ruculas

40ml vinagre balsamico

40ml azeite

Descasque o bolbo do aipo e as magas. Coloque as magds em dgua com
sumo de limdo durante alguns minutos. Rale a macd e o bolbo do aipo.
Corte a rama do aipo numa juliana fina. Misture tudo com o iogurte
natural, tempere com sal, pimenta e sumo de liméo e rectifique. Polvilhe
os cogumelos Portobello com flor de sal e um fio de azeite e leve-os
a assar durante alguns minutos. Retire do forno, deixe arrefecer, enrole-
-05 em pelicula aderente e leve a congelar. Na altura de servir retire-os
do frio e corte-os em ld@minas finas. Disponha os cogumelos laminados
no fundo de um prato e por cima coloque a salada Waldorf, Decore com
os espargos grelhados, com a rucula e os rebentos mistos. Tempere com
0 azeite e o vinagre balsamico.

e Queijo- dav ITha comv Estaladico
de Espinafres e Tomates

{4 pessons)

F

M Folhas de Legumes
600g courgette 200g folhay espinafres

600g bolbo de aipo- 10g alho secopicadeo ,
700g abdbora 1dl-agedte; 150g tomale cerejo
700g beringelas Dg- el

100g queijo- da dhas

3dl azeite

qlbr sal i

qbr pimenta vinagre balsdmico

qlr tomilho gl-sal; gb-pimentiv pretoe moinho
Corte os legumes em fatias e tempere-os com sal, pimenta e azeite.
Grelhe-os separadamente. Rale o queijo da ilha. Num tabuleiro colo-
que em camadas alternadas os vdrios leqgumes grelhados e o gueijo
ralado. Tempere com sal, pimenta e tomilho. Leve ao forno a 150°C
durante 25 minutos. Corte os tomates a meio e salteie-os um pouco em
azeite e alho picado. Junte os espinafres previamente escaldados
e tempere com o mel. Corte as folhas de massa filo em tiras com cerca
de 5 cm e unte-as com azeite. Coloque um pouco do preparado de
tomate e espinafre em cada tira de massa e enrole-as tipo chamugas.
Leve ao forno a 180°C durante 10 minutos. Misture as julianas dos

legumes com o cebolinho e tempere com azeite e vinagre balsamico.
Emprate a gosto os diversos alimentos preparados.




Conselhos Praticos

Lave e desinfecte muito bem
todos os legumes que vao ser
ingeridos crus.

Para desinfectar use umas gotas
de lixivia pura ou algum dos
desinfectantes para alimentos
existentes no mercado. Deixe
actuar durante o tempo reco-
mendado e volte a lavar abun-
dantemente em dgua corrente,
Atencdo que o vinagre nao
desinfecta os alimentos. Serve
apenas para soltar bichinhos ou
insectos que existam nos legumes.

2T

a cor, a textura e o cheiro sdo
importantes. Todos os alimentos
devem ser adquiridos em locais
de confianga.

Muitas wvezes os alimentos
congelados sdo uma excelente
op¢do ndo sd econdmica mas
também de frescura e a nivel
nutricional. Quando o adquirir
olhe para dentro da embalagem
ou entdo palpe-a. Se ele man-
tiver todas as suas boas caracte-
risticas ndo tem cristais de gelo
em volta dos alimentos e estes
mantém-se soltos € ndo em
“bloco”. Esta é a sua caracteris-
tica de segurancg

quebrar a cadeia de frio e evitar
o inicio do processo de descon-
gelagao.

Néo adicione muito sal aos
alimentos que confecciona.

Estas receitas deixam um pouco
ao seu critério a quantidade de
sal a utilizar. Obviamente que o
seu estado de saude tem in-
fluéncia na quantidade de sal
que pode adicionar. Mesmo
sendo saudavel nao se esquega
que a prevengao comega quando
estamos bem. As ervas aroma-
ticas e especiarias aqui reco-

dade de agua que adicionou
impede o azeite de atingir
temperaturas muito elevadas
e de se “queimar”. Nao perdera
nada em sabor mas ganhara
muito em salde.

Elsa Feliciano
Assetsora de Nutricdo
) de Cardioloci
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