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O Algarve, embora naturalmente banhado pelo Atlantico, sempre
beneficiou de importantes influéncias do Mediterraneo. Por la
vieram muitos dos povos que aqui se fixaram, como Fenicios,
Cartagineses, Romanos e Arabes. O clima temperado da regido nio
é alheio a influéncia das correntes de ar quente do Mediterraneo, o
gue por sua vez sempre condicionou o aproveitamento dos solos
e as culturas desenvolvidas. A alimentagdo é talvez a mais genuina
das manifestacdes da cultura de um povo e os habitos alimentares
do Algarve, tipicamente mediterranicos, sdao o reflexo das muitas
influéncias culturais, que tanto enriqueceram a regiao.

Se pretendermos identificar um segredo da Dieta Mediterranica,
este serd com certeza a diversidade. Para além das muitas e variadas
culturas que influenciaram a alimentacao, também os alimentos base
desta dieta sdo bastante diversificados e variam consoante as épocas
do ano, desde o peixe aos legumes e hortalicas frescas, passando pelas
leguminosas verdes e secas, fruta, caca, especiarias, ervas aromaticas e
muitos mais. Também o leque de pratos é enorme e nas mais variadas
formas de confeccdo, como sopas, ensopados, guisados, estufados,
entre outros.

Sdo muitos os beneficios da Dieta Mediterranica evidenciados em
estudos cientificos, que cadavezmaislhe ddoimportanciacomo habito
de alimentacao saudavel e recomendavel. A Dieta Mediterranica deve
pois ser promovida e divulgada pelas vantagens que proporciona
na proteccdo de varias doencas, como as cardiovasculares, cancro,
hipertensao, entre outras. Mas deve também ser sustentada pela sua
grande importancia histérica e cultural, memoéria que ndo podera
nunca ser esquecida.

Pretende-se que este livro seja um importante contributo para a
promocao da Dieta Mediterranica Algarvia, ndo s6 pelo receituario
e apresentacao dos restaurantes locais onde é possivel provar os
sabores mediterranicos, mas também por abordar o contexto histérico
e cultural que a originou, os principios que a sustentam e os beneficios
que proporciona.



Morfologia

A regido do Mediterraneo é definida pelos paises que margeiam o Mar
Mediterraneo, entre 27°S a 47°N e 10°W a 37°E. Portugal e Jordania,
apesar de ndao serem banhados pelo Mediterraneo, sao também
considerados paises mediterranicos, dada a sua similaridade com os
outros paises.

O Mar Mediterraneo, que literalmente significa o “mar entrea terra” (do
latim, “mare medi terra”), possui caracteristicas ambientais favoraveis,
como o clima, a biodiversidade e os recursos naturais. Desde os
tempos mais remotos que povos de terras distantes escolheram as
suas margens para se fixar e é o berco de algumas das mais antigas e
enraizadas culturas e civilizagcdes do nosso planeta (Egipcios, Gregos,
Romanos e Arabes) e de trés das mais influentes religides: Cristianismo,
Islamismo e Judaismo.

Por muitos gedgrafos considerado como um braco do Oceano
Atlantico, o Mediterraneo é um mar quase fechado, que banha o
litoral meridional da Europa, o ocidental da Asia e a faixa costeira do
Norte de Africa. Encontra-se naturalmente ligado ao Oceano Atlantico
pelo Estreito de Gibraltar e ao Mar Negro pelos estreitos do Bosforo e
Dardanelos. O Canal do Suez liga-o artificialmente ao Mar Vermelho e
ao Oceano Indico.



E o maior mar interior do mundo com aproximadamente 2,5 milhées
de km?, morfologicamente apresenta grandes profundidades e é em
grande parte rodeado por dreas montanhosas, como os Pirinéus (entre
EspanhaeFranca), Alpes (Sudeste de Franca), Apeninos (Itdlia) ea cadeia
do Atlas (Noroeste de Africa). Existem também inimeras peninsulas,
como sdo exemplos a lbérica, a Itdlica e a Balcanica, o que torna a costa
mediterranica bastante recortada. Este facto foi ao longo da histéria
aproveitado para instalacdo de portos bastante movimentados, como
os de Barcelona em Espanha, Marselha em Franca, Génova em lItdlia
ou Pireu na Grécia. A sua costa tem cerca de 46.000 km e nas suas
margens e ilhas vivem cerca de 129 milhdes de habitantes. Esta é uma
das areas lideres mundiais do turismo, recebendo cerca de 100 milhdes
de turistas anualmente, com evidentes vantagens ao nivel econémico
mas com consequentes impactos negativos ao nivel ambiental, com o
aumento progressivo dos detritos domésticos e industriais.

O Mar Mediterraneo tem uma profundidade média de 1,5 km embora
mais de vinte por cento da sua 4rea total seja ocupada por agua
com menos de 200 metros de profundidade. E caracterizado por
precipitacdo reduzida, elevada evaporacdo e salinidade, reduzida
accdo das marés e relativamente baixa concentracdo de nutrientes
fora da linha da costa e em algumas partes dos pequenos mares.

A costa nordeste é mais afectada pela poluicdao por causa da
concentracao de populacdes urbanas e actividades industriais e pelo
desaguar de grandes rios, como o Ebro e o Reno. Por outro lado, a costa
do Norte de Africa é em grande parte 4rida com pouca urbanizacéo e
industrializacao.

Historicamente, o Mediterraneo foi desde a antiguidade um meio
para o intercambio comercial e consequentemente um excelente
meio de intercambio cultural. No Mediterraneo, os diversos impérios
sucederam-se e enfrentaram-se entre si e nos séculos posteriores foi
palco de batalhas entre piratas e navios mercantes.



Um dos factos importantes da histéria foi a tomada da cidade de
Constantinopla (actual cidade turca de Istambul) em 1453, pelos
otomanos, fechando o Mediterraneo Oriental a penetragdo europeia.
Esta foi uma das razbes que levaram portugueses e espanhdis a
aventurarem-se pelo Atlantico, em busca do caminho maritimo para a
india, iniciando a expanséo ultramarina.

NasegundametadedoséculoXVIll, InglaterraeFrancaforamalargando
a sua influéncia na regiao, aproveitando a progressiva decadéncia do
império otomano e ao mesmo tempo tentando impedir a expansao
da Russia. A Inglaterra foi-se afirmando cada vez mais como grande
poténcia maritima estabelecendo-se em alguns pontos estratégicos,
como Gibraltar e nas Ilhas de Malta e Chipre, que se transformariam
em importantes bases navais.

Com a abertura do Canal do Suez, obra construida por um consércio
franco-britanico, no final do século XIX, o Mediterraneo Oriental,
com a ligacdo ao Mar Vermelho e Oceano indico, passou a integrar as
grandes rotas do comércio internacional, assumindo um importante
papel nas relagdes politicas e comerciais das grandes poténcias
europeias.

O final da Primeira Grande Guerra, em 1918, fortaleceu a supremacia
britanica, num momento em que o Mediterraneo se tornava numa via
importantissima para a Europa, uma vez que estabelecia uma ligacao
mais rapida e econdmica com os paises produtores de petréleo, no
Médio Oriente.

Algumas décadas mais tarde, com o fim da Segunda Guerra Mundial,
a Guerra Fria e a criacdo da Organizacdo do Tratado do Atlantico Norte
— NATO, os Estados Unidos substituiram gradualmente os britanicos
como poténcia dominante do Mediterraneo.

No entanto, o Mediterraneo transformou-se também numa area de
frequentes tensdes geopoliticas, desde os processos conflituosos
de varias coldnias europeias no Norte de Africa até ao permanente
conflito israelo-arabe, que originou inclusive o encerramento do
Canal do Suez ente 1967 e 1975.



O clima do Mediterraneo é na generalidade caracterizado por
temperaturas quentes, invernos chuvosos e verbes secos, nhao
obstante uma grande diversidade de microclimas reflexo de condigdes
ambientais especificas. O Norte tende a ser relativamente temperado
e humido, ao contrario do Sul arido e seco. O grande contraste entre
a pluviosidade verificada no Inverno e no Verao caracteriza este clima
e estd associado a ciclos sazonais pronunciados na maior parte das
variaveis climatéricas. Como resultado da pluviosidade sazonal e da
elevada evaporacdo verificam-se periodos de escassez de agua. Este
problema é particularmente marcante no Sul, enquanto no Norte é
sazonal, associado aos meses secos. Em algumas areas do Sul, a estacao
seca excede os seis meses, fazendo da escassez de 4gua um problema
permanente, influenciando o desenvolvimento sécio-econémico.

Condicionadas pelo clima, quer as plantas nativas do Mediterraneo,
querasquehdséculosnestaregidaosaocultivadas, témnecessariamente
de estar bem adaptadas aos verdes secos e a longos periodos sem
chuva. Um exemplo de adaptacado é o sistema foliar das oliveiras e
outros arbustos destas regides, que mantém as suas folhas durante
dois anos, de forma a reduzir o consumo de agua.

Naturalmente também a agricultura é condicionada pelo clima,
caracterizando-se por culturas multi-facetadas, como oliveiras,
citrinos, azinheiras, sobreiros e cereais. As condi¢bes especiais do
clima e dos solos mediterranicos atribuem aos paises da margem
norte condicbes especiais de mercado, uma vez que nao é possivel
produzir noutros lugares do mundo mercadorias com caracteristicas
similares. Quanto ao cultivo da oliveira, Portugal, Espanha, Franca e
Italia destacam-se como maiores produtores mundiais de azeitona e
azeite e estes produtos sao internacionalmente reconhecidos como
os de melhor qualidade. Também o cultivo da videira tem especial

destaque, destinada a producao de vinhos, também reconhecidos
pela excepcional qualidade, alguns com caracteristicas Unicas.



Ao nivel da pecuaria, apesar de a producdo nao ser suficiente para
abastecer a procura interna, tem especial relevancia a criacdo de gado
ovino, para além do suino e bovino.

Nos anos mais recentes, a agricultura eficiente e a crescente
urbanizacao, principalmente no Norte, tem levado a um gradual
abandono das terras agricolas e pastagens e ao consequente avan¢o
das florestas. Por contraste, no Sul e Este, algumas areas marginais,
como estepes dridas e pastagens sao cada vez mais utilizadas para
o cultivo de cereais, no entanto, muito condicionado pela falta de
agua.

No Mediterraneo, a pesca, para além de ancestral é uma actividade
econdmica bastante desenvolvida, sendo as espécies mais comuns
o atum, sardinha, cavala, arenque, bem como os crustaceos e
moluscos. Contudo, a producdo de peixe ndo é suficiente para os
seus habitantes, sendo mais de cinquenta por cento importado.
Os recursos existentes ao longo da costa Norte sdo intensivamente
explorados, sendo necessarias medidas para manter elevados niveis
de apanha e rendimentos. Os recursos peldgicos costeiros, juntamente
com a aquacultura, parecem ser as melhores perspectivas para futuro
desenvolvimento, apesar de limitados pela competitividade da
utilizacdo da costa com outras actividades, como o turismo.

Apesar de diferencas acentuadas entre si, o Mar Mediterraneo é um
forte elo de ligacdo entre os paises banhados pelas suas aguas. As
diferencas fisicas e politicas sdo amenizadas pelo passado comum
e caracteristicas culturais partilhadas. Um importante factor de
similaridade entre os paises do Mediterraneo é o clima, o que directa
e indirectamente condiciona os usos e costumes.

A presencafrequente do sol exerce umaimportante influéncia na terra,
nos habitantes e nas suas actividades. Apesar da relevancia da pesca,
o turismo alicercado no mar, associado as caracteristicas amenas do
clima, assume vital importancia na vida econémica da regido.
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O modelo alimentar mediterranico é um produto da sua geografia e
da sua histdria. Se por um lado as caracteristicas geograficas da Bacia
do Mediterraneo condicionaram ao longo do tempo a utilizagao dos
solos, as culturas e consequentemente a alimentacgao, por outro lado,
a identidade mediterranica é o resultado do contributo de gentes
diversas, que deram origem a uma enorme rede de relagées humanas,
tendo como denominador comum o mesmo Mar Mediterraneo. Em
volta deste Mar se trocaram mercadorias, produtos, técnicas e ideias,

das quais o padréo alimentar comum é apenas uma das facetas.

A regido do Mediterraneo apresenta uma orografia diversificada,
caracterizada por grandes variacdes, quer geograficas quer climaticas,
em terrenos muito préximos. A existéncia de longos periodos de
auséncia de agua, devido a concentracdao da chuva nos meses de
Inverno e auséncia nos meses de Verao, implica condicionamentos na
exploracao dos solos. Se por um lado a superficie acidentada dificulta
a agricultura extensiva, por outro proporciona uma grande variedade
de culturas, de modo a aproveitar cada terreno com o que ai é possivel
cultivar e recorrendo as técnicas mais adequadas: sequeiro, horta
ou regadio. As caracteristicas do terreno influenciam igualmente a
pecuaria, dificultando por exemplo a criacdao de gado bovino, que
necessita de pastagens verdes durante todo o ano. A proximidade e
importancia do mar potenciam a utilizacdao de todos os seus recursos,
peixe, moluscos, crustaceos e até mesmo o sal. A multiplicidade de
produtos surge entao como uma consequéncia légica.

Quanto a histéria, podem-se identificar quatro principais periodos que
influenciaram fortemente os habitos alimentares do Mediterraneo
(Padilla, 2000): o periodo Antes de Cristo, o Império Romano, o dominio
Arabe e o periodo dos Descobrimentos.

No periodo Antes de Cristo, grandes civilizagbes e intensas trocas
comerciais misturaram muitas pessoas, permitindo a propagac¢ao dos
produtos alimentares do mediterraneo: Fenicios, Gregos e Egipcios
tiveram um importante papel contribuindo para a adopg¢dao de um
modelo alimentar, pela criacdao de redes mercantis para a troca de
produtos, tendo por base o Mar Mediterraneo. Estes povos difundiram



ainda o cultivo da oliveira, figueira, videira e amendoeira e trouxeram
para o Ocidente pimenta e especiarias da Asia, por via terrestre. As
diversas e sucessivas colonizacdes introduziram também nos paises
do Mediterraneo o trigo, cevada e aveia bem como o gado ovino,
caprino e bovino.

O Império Romano, em linha com a sua ideologia universalista, tentou
uniformizar os usos e costumes locais do vasto territério conquistado,
incluindo a dieta alimentar. Cada regido desse vasto império apropriou
e contribuiu com novos produtos e com novas formas de os utilizar.
Os produtos principais da alimentacdo Mediterranica foram antes de
mais os da alimentagdo romana (Saramago, 2001). Os cereais, vinho,
o azeite, os legumes secos ou verdes, frutos frescos e secos, mel,
entre outros. Estes eram complementados por leite, queijo, carnes de
animais domesticados, caca e peixe em grande quantidade. Durante
este periodo apareceram as anforas, que serviam para o transporte de
vinho, azeite, peixes em salmoura ou garum ou mesmo cereais.

Estas formas de acondicionamento e conserva dos alimentos, aliadas
a construcdo de estradas e estabelecimento de rotas maritimas,
proporcionaram uma maior homogeneidade na alimentacao em todo
o império. Foi também introduzida uma maior variedade de cereais,
novas alfaias agricolas e melhorias na captacao e conducédo de dguas, o
que permitiu o aproveitamento intensivo dos bons solos das planicies
e vales.

Com os arabes, houve uma efectiva tolerancia para com os povos
submetidos, presumindo-se que poucas alteracdes foram introduzidas
na sua alimentacao, exceptuando a aceitacado pacifica das melhorias
introduzidas pelos novos produtos e pelas novas técnicas assim como
o respeito pela proibicdo do consumo de porco e bebidas fermentadas
(Saramago, 2001). Foram introduzidos os ensopados, a docgaria,
compotas e licores e tinham uma grande importancia os condimentos,
como acafrdo, canela ou cravinho, os frutos secos como tamaras,
passas de uva, améndoas, nozes, avelas e pinhdes e ervas aromaticas
como a horteld, coentros, tomilho e manjerona. Desenvolveram-se
também técnicas de rega e foram difundidos os citrinos um pouco por
toda a regido do mediterraneo. Os arabes protegeram a diversidade,
0 que contribuiu para o desenvolvimento da cozinha regional e
disseminaram o conhecimento técnico e agronémico.

1
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Também as Cruzadas influenciaram a alimentacdo na medida em
gue proporcionaram o contacto com a cultura arabe. Os cruzados
regressados do Médio Oriente introduziram e divulgaram alimentos
que la conheceram e se habituaram a consumir, como o arroz, a cana-
de-acucar e algumas especiarias e ervas.

Com a expansao maritima impulsionada por Portugueses e Espanhdis,
a partir do século XVI, alguns produtos, introduzidos por estes dois
paises, tornaram-se centrais na drea do Mediterraneo, nomeadamente
o milho, a batata, o tomate, o pimento, a abdbora e o chocolate.
Contudo, alguns destes s6 foram adoptados para alimentacao
humana em épocas de fome, como o milho e a batata, anteriormente
utilizados como racdo para os animais. As especiarias vindas da Asia,
jd conhecidas mas raras na Europa, tornaram-se muito mais comuns
na alimentacao, pelo estabelecimento de rotas comerciais maritimas.

Ja no século XVIII, a corte francesa estabeleceu as bases da cozinha
moderna, que pode ter influenciado os hdbitos alimentares da
aristocracia europeia, no entanto nao eclipsou a cozinha popular e
regional, portuguesa, espanhola, italiana, grega ou arabe, todas de
raiz comum e adaptadas aos terrenos e producdes proprias e sabias
no seu aproveitamento.

Um novo periodo de grandes e importantes transformacdes iniciou-
se com a Revolucdo Industrial, em meados do século XIX, com
repercussées em todo o mundo, com maiores efeitos nos paises mais
ricos.

A mecanizacdo da producdo agricola alterou profundamente
os mercados nacionais e internacionais. Novas técnicas de
processamento, conservacdo e armazenamento dos alimentos,
foram e continuam a ser constantemente desenvolvidas, o mesmo
acontecendo com os meios de transporte, em termos de alcance,
rapidez e capacidade. A mobilidade das pessoas e dos produtos
tornou acessiveis a escala global, muitos bens alimentares, que antes
estariam disponiveis apenas nas suas areas de producao. Ao mesmo
tempo grandes transformacdes sociais foram operadas. As condicdes
de vida das populacdes do mundo ocidental alteraram-se progressiva
e significativamente. Os centros urbanos comegaram a concentrar
cada vez mais populacdo, ao passo que os meios rurais foram as



vitimas da migracdo e emigracdo. A agricultura de subsisténcia que
era a base da alimentacdo de uma parte significativa das populacdes
foi progressivamente abandonada.

Ao mesmo tempo aumentou significativamente o numero de
mulheres a trabalhar fora de casa e a estrutura familiar tipica, sofreu
transformacao, verificando-se o aumento do nimero de pessoas a
viverem sozinhas.

Todas estas mudancas proporcionaram uma cada vez maior
uniformizacao dos habitos alimentares. A abundancia alimentar criou
um contexto completamente novo. A globalizacdo alimentar é hoje
uma realidade e é possivel em praticamente todo o mundo comer
os mesmos alimentos. O aumento do poder de compra originou
a expansao das cadeias de fast food e logicamente ao aumento do
consumo deste tipo de alimentos, ricos em gorduras e em carne,
tao distantes dos habitos alimentares caracteristicos da regiao do
Mediterraneo.

De facto, esses habitos que resultaram de séculos de evolucao
encontram-se em profunda mudanca. Globalmente caminhamos
para a sobrealimentacdo e as balancas alimentar e nutricional, estdo
ambas fragmentadas (Padilla, 2000). Segundo a mesma autora e de
acordo com dados da FAO/AGROSTAT, se na regido do Mediterraneo, o
consumo diario de calorias, per capita, nos anos sessenta era de 2900
kcal, nos anos noventa era ja de 3450 kcal. Da mesma forma, o consumo
de produtos de origem animal aumentou no mesmo periodo, de 23%
no consumo total diario de calorias, para 30%. O mesmo aconteceu
com o consumo de gorduras, passando de 25% para 40%.

A mesma autora aponta quatro causas principais para a alteracao
profunda dos habitos alimentares mediterranicos, verificados
principalmente a partir da década de sessenta, em Portugal,
Espanha, Franca, Itlia e Grécia. A generalizacdo do dia completo de
trabalho induziu o desenvolvimento da restauracdo e do fast food,
o que favorece uma dieta alimentar de estilo anglo-saxénico, em
detrimento do mediterranico. Desapareceu o habito de trés refeicoes
didrias e aumentou o consumo didrio de alimentos. Por outro lado,
a componente social da refeicdo sofreu profundas alteracoes, sendo
frequentes hoje em dia, por exemplo, os jantares em frente a televisao.
A componente histérica e cultural de paises como Portugal e Espanha,
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que viveram muitos anos do século passado sob regimes politicos
fechados, teve consequéncias ao nivel do isolamento e da escassez de
alimentos. Como reaccao, surgiu um desejo excessivo privilegiando a
quantidade e rejeitando os alimentos que recordam a pobreza, como
0 pao, batatas, legumes, entre outros. Por ultimo, cada vez mais os
ambientes colectivos substituem os nucleos familiares. A alimentacao,
tal como a linguagem, é um elemento de protesto, de concérdia, de
vinganca e de poder ao nivel do grupo.

Ndo podemos assumir a totalidade do territério portugués como
inserido no padrao alimentar mediterranico, verificando-se este mais
vincadamente nas regides a sul. No entanto, em linha com os dados
atras referidos e de acordo com o estudo do INE, “30 Anos de 25 de
Abril - Um Retrato Estatistico”, analisando o periodo entre 1970 e
1997, verifica-se que o consumo didrio de calorias aumentou cerca
de 22 por cento (em grande parte resultantes de produtos de origem
animal). Contudo estes produtos tém perdido alguma importancia
para os produtos de origem vegetal, que representavam em 1970 um
quinto do consumo calérico diario, passando para um quarto em 1997.
De realcar ainda que entre 1970 e 2002, verificou-se um aumento de
55 e 52 kg, no consumo anual de carne e de leite de cada portugués.
Por outro lado, a capitacao anual de produtos horticolas e batata, de
vinho e de cereais e arroz registou reducdes de 78 kg, 35 litros e 19 kg,
respectivamente.

Sabe-se também que muitas doencas, como as cardiovasculares,
certos tipos de cancro, a diabetes, a obesidade, a hipertensao, entre
outras, resultam de vdérios factores, em que a alimentacdo tem um
papel importante. Segundo dados de 2000 do Relatério Europeu de
Saude e Nutricdo, a populagdo portuguesa apresenta percentagens
significativas de individuos com peso a mais e mesmo de obesidade,
com taxas de 41% e 13% respectivamente no caso dos homens. Quanto
a populacédo feminina, 31% das mulheres tém peso a mais e 15% sao
obesas.

Assiste-se assim a alteracdo progressiva de habitos alimentares
resultado de séculos de evolucdo e aprendizagem, com a consequente
perda da importante entidade cultural que lhes era subjacente.



O conceito de Dieta Mediterranica tem origem no Estudo dos Sete
Paises, da iniciativa do Doutor Ancel Keys, cientista e professor da
Universidade de Saude Publica do Minnesota, nos Estados Unidos,
entre 1936 e 1975.

Depoisdeobservarumaelevadaincidénciadedoencascardiovasculares
num grupo de empresarios americanos do Minesota, bem alimentados,
e uma baixa incidéncia em europeus, no pos-guerra, mal nutridos,
o Doutor Keys postulou a correlacao entre os niveis de colesterol e
o risco da doenca. Procurando aprofundar o estudo desta hipdtese
e impulsionado pelo alastramento de uma inexplicavel epidemia
de doencas cardiovasculares, nos Estados Unidos, na década de 50,
liderou uma equipa internacional de especialistas, que entre 1958 e
1970, realizou o Estudo dos Sete Paises.

Este estudo analisou 12.763 homens de meia-idade, aleatoriamente
seleccionados em areas rurais de sete paises: Estados Unidos, Japao,
Itdlia, Grécia, Holanda, Finlandia e Jugoslavia. Foram estudados
apenas homens uma vez que as doencgas cardiacas eram raras entre as
mulheres e os investigadores consideraram que muitos dos exames a
realizar no terreno seriam inapropriadamente invasivos.

Na altura, em muitas das regides escolhidas para a recolha de
dados, as tradicOes e os habitos de subsisténcia eram ainda os que
se mantinham ao longo dos séculos. Por essa razao, os cientistas
tiveram a oportunidade de avaliar com rigor e em conjunto, a dieta
e o0 modo de vida tradicionais, conseguindo com maior precisao
compreender os factores que protegiam ou potenciavam as doencas
cardiovasculares.Paraalém deexamesclinicos,comotestessanguineos
e electrocardiogramas, os investigadores elaboraram o historial de
alimentacdo e realizaram analises quimicas aos alimentos locais, para
avaliar a saude cardiovascular e os padrdes de alimentacao.

O Estudo dos Sete Paises revelou variagdes significativas na
percentagem de gordura no total de gorduras consumidas
diariamente, nas popula¢bes analisadas, com valores a oscilar entre
0s 9 e 0s 40 por cento. Ao nivel dos consumos de calorias, nos paises
ricos do Norte, eram ingeridas mais 50 por cento de calorias do que os
da bacia mediterranica. Ja nessa altura esse excesso de calorias devia-
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se ao consumo em abundancia de carnes gordas fumadas, salsichas,
bacon, manteiga, chocolates, natas, entre outros, contribuindo para a
obesidade desses povos. Verificaram-se também correlacdes entre os
niveis de colesterol e pressao sanguinea e o risco de doencas cardiacas.
Por outro lado, a incidéncia destas doencas nao estava estreitamente
relacionada com o tabagismo ou niveis de actividade fisica. De facto,
fumar representava um factor de risco minimo na Grécia, Italia e Japao,
os trés paises com as mais baixas taxas do binémio mortalidade por
qualquer causa e mortalidade por doenca cardiaca. Pelo contrério,
nos paises com taxas elevadas de doenca cardiaca, fumar estava
fortemente associado ao aumento do risco de morte, cardiovascular
ou nao.

Apesar do nivel do colesterol ser o indicador mais fidvel no progndstico
de doencas cardiovasculares, em todos os paises estudados, os
investigadores encontraram algumas surpresas. Por exemplo, na
Finlandia, a taxa de ataque cardiaco (@ mais elevada de todos os
paises estudados) era maior do que o prognosticado pelos valores
de mau colesterol isolados. Por outro lado, em Creta, verificava-se a
situacdo oposta. Estes resultados levaram os investigadores a concluir
que niveis elevados de colesterol, apesar de um indicador forte, nao
prognosticavam doencas cardiovasculares.

A alimentacdo dos habitantes da llha de Creta rural dos anos cinquenta
incluia importantes quantidades de azeite, azeitonas, peixe, fruta,
vegetais e frutos secos. Eram também consumidas quantidades
moderadas de vinho e queijo e pequenas quantidades de carne, leite e
ovos. Os principais alimentos forneciam largas quantidades de muitos
nutrientes benéficos, incluindo fibra, antioxidantes, vitaminas E e C,
selénio e 4cidos gordos 6mega 3.

Os investigadores atribuiram a baixa incidéncia de doencas
cardiovasculares verificada nos habitantes de Creta a uma dieta rica
em gorduras monoinsaturadas (provenientes do azeite) e pequenas
quantidades de gorduras saturadas. Por outro lado, as taxas de
incidéncia elevadas verificadas na Finlandia foram atribuidas ao
consumo de grandes quantidades de gordura, monoinsaturada e
saturada.



Para partilhar o segredo da longa vida dos habitantes de Creta e numa
tentativa ambiciosa de influenciar os habitos alimentares americanos,
o Doutor Keys e a sua mulher Margaret — uma bioquimica que também
ajudou na recolha de amostras de sangue para o estudo — escreveram
“How to eat well and stay well, the mediterranean way” o primeiro
livro de culindria a introduzir os métodos de confeccao e beneficios
para a saude, de um estilo de alimentacdo que apelidaram de Dieta
Mediterranica. Se por um lado o Doutor Keys nao conseguiu alterar
os habitos alimentares do povo americano, ele préprio praticava o
gue defendia. Construiu uma segunda casa na costa Sul de Itdlia e
cultivou oliveiras, limoeiros, ervas aromaticas e vegetais, inspirado na
longa vida dos habitantes de Creta, que ele tanto estudou. Quando
faleceu, em Novembro de 2004, a dois meses de completar 101 anos,
investigadores de todo o mundo prestaram homenagem a sua vida
e ao seu trabalho. Mas o maior tributo é o simples facto de que os
padrdes alimentares que estudou e incentivou continuam um exemplo
de alimentacao saudavel.

O Estudo dos Sete Paises, considerado por muitos como o mais
importante trabalho epidemiolégico até hoje realizado, foi procedido
por outros estudos, que vieram consolidar os beneficios da dieta dos
paises do Mediterraneo. O Estudo da Dieta de Lyon, langado no inicio
da década de noventa, foi uma das primeiras tentativas de extrapolar
as licoes de Creta, noutros paises do Mediterraneo. Os cientistas
franceses analisaram uma populacao de 605 individuos que tinham
resistido a ataques cardiacos. A metade foram dados os conselhos
habituais de reduzir na sua alimentacdo as gorduras saturadas e
o colesterol. A outra metade foi colocada numa dieta de estilo
mediterraneo, com pao, legumes, hortalicas, carne de frango e peixe
no lugar de carnes vermelhas, fruta pelo menos uma vez por dia e
uma margarina especial feita com 6leo de canola insaturado, rico em
o6mega 3. As diferencas depois de quase quatro anos de observacao
foram surpreendentes. No grupo da dieta Mediterranica, verificou-
se apenas um ataque cardiaco ou morte relacionada com o coragao,
por ano, em cada 100 individuos, comparado com mais de quatro, no
grupo de controlo. Ao adoptar uma dieta de estilo mediterranico, os
sobreviventes de ataques cardiacos tinham entre 50 a 70 por cento
menos probabilidades de ter problemas de coracdo recorrentes do
gue os voluntérios do grupo de controlo.
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Dieta Mediterranica Algarvia

A Dieta Mediterranica ganhou ainda mais notabilidade quando o
Doutor Walter Willet, Director do Departamento de Nutricao da
Universidade de Harvard comecou a recomenda-la. Apesar das
dietas com poucas gorduras serem recomendadas para doencas
cardiacas, os grupos mediterranicos dos seus estudos ingeriam
grandes quantidades de gordura, principalmente de azeite. O Doutor
Willet e outros investigadores propuseram que o risco de doenca
cardiaca pode ser reduzido pelo aumento de um tipo de gordura — a
monoinsaturada, que é o caso do azeite. Esta proposta foi contra os
conselhos nutricionais tradicionais que recomendavam a reducao de
todo o tipo de gordura na dieta. Foi demonstrado que as gorduras
insaturadas aumentavam o colesterol HDL, também conhecido
por “bom colesterol” pelos seus efeitos protectores contra doencas
cardiacas.

Pirdmide da Dieta Mediterrdnica

Algumas vezes
por més

O vinho deve ser consumido
com moderagdo e sempre as
refei¢cées

Algumas vezes
por semena

Deve-se beber dgua
diariamente (minimo
seis copos)

Algumas vezes
por dia

Combasenestesestudoseemoutros, tem-se assistidoaumapromocao
afincada da Dieta Mediterranica, muitas vezes transmitindo-se uma
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ideia idilica da llha de Creta, da segunda metade do século passado,
extrapolando essaimagem nos restantes paises do Mediterraneo, com
habitantes muito bem alimentados, robustos, com elevados niveis de
actividade fisica, entre outros aspectos enfatizados. Contudo, muito
mais do que uma opcao das populacdes, os habitos alimentares
mediterranicos tém acima de tudo a ver com a pobreza tipica das
regides do Sul, que ao longo do tempo levou os seus habitantes a
consumirem os alimentos préprios de cada regido e de acordo com o
poderde compra.Aactividadefisicaintensa era devida essencialmente
ao trabalho na agricultura (e outras profissdes manuais), de onde se
retiravam e rentabilizavam ao maximo todos os alimentos.

Da colaboracdo do Doutor Willet, ja referido anteriormente, com
outros investigadores de Harvard, com o Departamento Europeu
da Organizacdo Mundial de Saude e com a Oldways Preservation
(ONG ligada ao estudo e promocdo de hdabitos alimentares
saudaveis), resultou na apresentacao, em 1994, da Piramide da Dieta
Mediterranica, que apresenta os grupos de alimentos e as porcdes
didrias recomendadas.

Esta piramide, que foi apresentada como uma alternativa mais
saudavel aos grupos de alimentos até entdo designados na roda dos
alimentos, é baseada no ja referido modelo alimentar de Creta mas
reune algumas variantes da dieta tradicional de outros paises do
Mediterraneo, nomeadamente Espanha, Portugal, Grécia, Marrocos,
Tunisia, Turquia, Siria, Sul de Franca e Sul de Itdlia. Este conceito
revela-se fundamental, uma vez que os nutricionistas concordam que
para mudar os habitos alimentares de uma populacao, é necessario
apresentar-lhe um modelo a seguir.

Apesar de nao seguirem um padrao nutricional totalmente
homogéneo, os diferentes modelos de dieta alimentar observados
nos diferentes paises e regides, partilham denominadores comuns
que a Piramide da Dieta do Mediterraneo reflecte. A Fundacao para a
Dieta Mediterranica, com sede em Barcelona, propde um decélogo de
principios basicos:
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O azeite, desde sempre um alimento base da cozinha mediterranica,
é rico em vitamina E, betacarotenos e é um tipo de gordura vegetal
monoinsaturada que lhe confere propriedades protectoras de
doencas cardiovasculares. Sdo recomendadas quantidades generosas
de azeite como fonte de gordura, mas em substituicdo de outros
6leos e gorduras, como a gordura animal, a manteiga ou a margarina.
E manifestamente um elemento diferenciador e possivelmente o
unico alimento comum a todos os paises mediterraneos e grupos
populacionais e na ampla diversidade étnica, cultural e religiosa.

As verduras, hortalicas e frutas sdo a principal fonte de vitaminas,
minerais e fibra da Dieta Mediterranica e ao mesmo tempo fornecem
uma grande quantidade de dgua. E muito importante o seu consumo
didrio, sendo recomendadas cinco porcdes. Gracas ao seu elevado
conteudo de antioxidantes e fibra podem contribuir, entre outras,
para a prevencao de algumas doencas cardiovasculares e alguns tipos
de cancro.

O consumo didrio de pado e outros alimentos a base de cereais, como
massas, arroz e produtos integrais, € imprescindivel devido a sua
composicdo rica em carboidratos. Fornecem uma parte importante
da energia necessaria para as actividades didrias e, por outro lado, os
produtos integrais proporcionam mais fibra, minerais e vitaminas.

E importante aproveitar os produtos de cada época, ja que, sobretudo
no caso das frutas e verduras, permitem consumi-las no seu melhor
momento, optimizando o contelido e propriedades saudaveis de
micro nutrientes e antioxidantes presentes nestes alimentos.



O consumo de leites fermentados, como o iogurte estd associado a
uma série de beneficios para a saude porque contém microrganismos
vivos capazes de melhorar o equilibrio e a microflora intestinal. Por
outro lado, ha que referir que nutricionalmente os produtos lacteos
sao excelentes fontes de proteinas de alto valor bioldgico, minerais
(como cdlcio e fésforo) e vitaminas. Quanto aos queijos, deverdo ser
preferidos os provenientes de leite de cabra e ovelha.

As carnes contém proteinas, ferro e gordura animal em quantidades
variaveis. O consumo excessivo de gorduras animais ndo é benéfico
para a saude, pelo que devem ser consumidas em quantidades
pequenas, e sempre que possivel, magras e como ingredientes de
pratos a base de verduras e cereais.

E recomendavel o consumo de peixe azul, um minimo de uma ou duas
vezes por semana, umavez que a suagordura, apesarde origem animal,
tem propriedades muito parecidas as gorduras de origem vegetal que
possuem propriedades protectoras contra doencas cardiovasculares.
Os ovos sao ricos em proteinas de muito boa qualidade, gorduras
e muitas vitaminas e minerais, o que faz destes um alimento muito
completo. O consumo de ovos trés ou quatro vezes por semana é uma
boa alternativa a carne e ao peixe.

As frutas sdo alimentos muito nutritivos que proporcionam cor e sabor
a alimentacéo diaria e que podem ser uma alternativa muito saudavel
para os lanches, a meio da manha ou a tarde. A ingestao de doces
deve ser limitada a poucas vezes por semana.

Para além de fazer parte da composicao de quase todos os alimentos,
a dgua é fundamental na nossa dieta, sendo recomendavel o consumo
de pelo menos seis copos diarios. O vinho, tradicional na Dieta
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Mediterranica, pode ter efeitos benéficos para a saide, mas devera
ser consumido, com moderacao e a refeicdo, e no contexto de uma
dieta equilibrada.

Tao importante como uma alimentacdo adequada é a manutencao
fisica com a realizacdo didria de exercicio fisico adequado as
necessidades de cada individuo, para conservar uma boa saude.

Como é intrinseco a praticamente todos os paises e regides, a Dieta
Mediterranica Algarvia resulta, em grande medida, das caracteristicas
do clima e do territério, o que condiciona os recursos disponiveis
e consequentemente o seu aproveitamento. Para além disso, sao
inegdveis os contributos dos mais diversos povos que nesta regiao se
fixaram, legando sinais activos da sua cultura e saber fazer. E possivel
identificar um padrdo comum na dieta tipica da regido e reconhecer
alguns aspectos préprios de cada zona.

Foi uma vasta e importante amalgama de culturas que ajudou ao
enriquecimento do patriménio cultural da regido na agricultura,
arquitectura, ceramica, pescae construcaonaval e, consequentemente,
na alimentacdo. Na evolucdo da alimentacdo algarvia podem-se
definir quatro periodos fundamentais (Saramago, 2001): o periodo
orientalizante, de influéncia fenicia e cartaginesa, o tempo dos
Romanos, a influéncia arabe e o periodo das Descobertas.

Sao notdrias as influéncias de Fenicios e Cartagineses, povos com
forte ligacdo ao mar, que contribuiram para o desenvolvimento da
agricultura e fabrico de azeite, ceramica (que melhorou as condi¢des
e possibilidades de armazenamento), pesca, transformacdo e
conservacao de pescado e também no comércio. A influéncia do
Império Romano traduziu-se na introducao de técnicas de cultivo que
permitiram a exploracdo intensiva dos solos, dinamizando a agricultura
no barrocal e na serra. O desenvolvimento de estradas e pontes
promoveu o comércio e a troca de mercadorias. Foi incrementado
o cultivo da videira e da oliveira, bem como a transformacao e
conservacao de pescado (garum, salga e salmouras, entre outros).



A dieta alimentar no Algarve do Império Romano deveria ter na base os
cereais, azeite, vinho, peixe, caca, frutas, queijos, leite, legumes secos
e frescos, mel e fruta. J& nessa altura discerniam-se diferencas entre a
alimentacdo da populacao do litoral, que consumia mais peixe, frutas
e legumes frescos, enquanto no interior eram mais consumidos os
cereais, caca e legumes secos. A influéncia drabe na regido, a partir do
século VIlI, fez-se sentir em novos e importantes avancos nas técnicas
agricolas e na introducao de diferentes ingredientes, nomeadamente
as especiarias e ervas aromaticas que vieram dar novos paladares a
gastronomia, e ainda os frutos secos, citrinos e legumes. Na docaria
encontram-se influéncias consideraveis, sendo igualmente introduzido
o cultivo de cana-de-acucar, entretanto abandonado. Novas formas
de cozinhar também foram deixadas, como os guisados, com longos
tempos de cozedura e mesmo novos utensilios, como é o caso da
conhecida cataplana, feita em cobre martelado. Apenas o periodo das
descobertas trouxe novas e assinaldveis alteracdes na dieta da regiao,
com a introducao do cultivo de novas plantas como a batata, o milho,
o tomate e o pimento e a chegada de mais especiarias, o que permitiu
enriquecer os aromas da comida.

E se culturalmente a dieta da regido recebeu e assimilou tantas
influéncias, estas ndo podem dissociar-se das caracteristicas naturais,
que sempre condicionam os consumos alimentares. Apesarde banhado
pelo Atlantico, o clima do Algarve é temperado de caracteristicas
mediterranicas, influenciado pela proximidade do Mediterraneo e
Norte de Africa. O clima ameno resulta da influéncia mediterranica e
da topografia: a serra abriga a regido dos ventos frios continentais de
norte, no inverno, e no verdo protege dos ventos quentes e secos - o
levante que sopra de leste. Assim 0s invernos sao suaves enquanto
os verdes sao quentes, muito secos e prolongados. A precipitacao
concentra-se nos meses de inverno e é nas serras de Monchique e
Caldeirdo que se registam os valores mais elevados.

Geograficamente podem-se distinguir trés regides no Algarve: o
litoral, o barrocal e a serra, cada uma com caracteristicas especificas,
producdes e realidades proprias.

Aserrasitua-seanortedaregido, até afronteiracom o Alentejo, o quefoi
desde sempre consideradocomoumafortebarreiranatural que separou
o Algarve do resto do pais. Os principais conjuntos montanhosos sao
as serras do Caldeirao, Espinhaco de Cao e Monchique, sendo esta a de
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maior altitude, com cerca de 902 m, no alto da Féia. Quanto a floresta
e vegetacao, impera o mato de esteva, tojo, rosmaninho e também
eucaliptos e pinheiros. Destaque para os medronheiros e sobreiros,
dos quais resultam duas importantes producbes da regido, pela sua
singularidade: a aguardente de medronho e a cortica. Realce ainda
para a actividade cinegética, que apesar de abranger praticamente
toda a regido, é na zona serrana que tem maior importancia.

O barrocal é uma zona intermediaria, situada entre a serra e o litoral,
também conhecida por beira-serra. Com declives mais suaves que
na serra, resultantes da sua natureza calcéria, predominantemente
rural, a actividade mais importante é a agricultura tradicional de
sequeiro, nomeadamente as alfarrobeiras, amendoeiras e figueiras,
cada vez mais complementada e muitas vezes substituida por tipos
de agricultura mais intensiva como os pomares de citrinos e produtos
horticolas. Sdo também producdes frequentes nesta zona os cereais,
em particular trigo e cevada e também leguminosas como favas,
ervilhas, grao-de-bico, entre outros.

Nestas zonas rurais, a gastronomia é muito diversificada, verificando-
se uma forte relacdo entre os legumes, leguminosas secas e as carnes.
As carnes eram cozinhadas geralmente como guisados, durante
largos periodos de tempo, para que o 0sso se soltasse facilmente da
carne. Eram entdo incorporadas as leguminosas e por fim os legumes
frescos, dando lugar aos ensopados e aos cozidos, entre outros. Estes
pratos tém uma profunda tradicdo no Algarve rural, uma vez que
proporcionavam a energia necessaria para o trabalho no campo, por
largos periodos de tempos, frequentemente desde o nascer do sol,
até ao final do dia. Como merenda, entre as refeicdes, era comum o
pdo com azeitonas e um pouco de chourico.

As leguminosas, frescas ou secas consoante a estacao, eram e ainda
sdo muito consumidas. As favas surgem como base de refeigcdes,
acompanhadas de peixe frito ou chourico, enquanto as ervilhas sdo
normalmente servidas com ovos escalfados. O chicharo, uma das
leguminosas que em tempos foi muito consumida, foi desaparecendo
dos habitos alimentares sem se perceber muito bem a razédo, parece
agora voltar ser cultivada, dando novamente corpo a pratos tipicos,
sob a forma de puré, como acompanhamento de carnes, enchidos e
peixes, ou incluidas em sopas.

Na serra e no barrocal, apesar de se verificar um consumo significativo
de carne de borrego, cabrito, aves de capoeira e caca, o porco merece



um especial destaque. Pela sua facilidade de adaptacao e pelo seu
potencial energético e nutricional, adquiriu grande importancia. A
matanca era um acontecimento familiar de extremo relevo, quer pelo
envolvimento de todos no trabalho, quer pela prépria reuniao social.
Realizada numa altura muito especifica - geralmente entre Novembro
e Dezembro - de forma a potenciar a conservacao da carne, estava
também relacionada com a lua e obedecia a rituais muito bem
organizados. Tudo era aproveitado, o sangue, a carne fresca e salgada,
0s presuntos, chouricos e paios, o toucinho e a banha, entre outros. O
porco era assim a dispensa ideal uma vez que era alimentado ao longo
do ano e fornecia alimento para todo o ano. No entanto, o consumo
da carne era limitado, servindo muitas vezes de tempero aos pratos
elaborados a base de hortalicas e de leguminosas frescas e secas.

O litoral é a zona com menor 4rea e no entanto onde se situam os
maiores nucleos populacionais e a maioria das actividades ligadas ao
turismo. E de um modo geral plana e estreita, com menos precipitacao
do que o barrocal e a serra, todavia hiumida devido a proximidade
do Atlantico. Os bons solos agricolas aliados a sistemas de rega,
proporcionam as condicdes para o cultivo de horticolas e citrinos. Das
actividades relacionadas com o mar, é de salientar a importancia da
pesca, aquacultura e producao de sal marinho.

Devido as caracteristicas determinadas pela influéncia do vento,
distinguem-se trés sub-regides: sotavento, zona central e barlavento.
O sotavento estende-se do Guadiana ao Malhao, é mais exposto ao
vento levante e mais seco e arido. A zona central vai do Malhdo a
Monchique e é abrigada quer do levante quer da nortada. O barlavento,
de Monchique a costa ocidental, caracteriza-se por um clima atlantico
atenuado, que é influenciado pelo Atlantico e mais sujeito a nortada
e as massas de ar humido de noroeste e oeste. De referir também a
Ria Formosa, que se estende por 60 km entre o Ancdo e a Manta Rota,
de formacdo lagunar caracteristica pelos seus sapais, ilhas e corddes
arenosos que a protegem do oceano. S40 numerosas as espécies de
flora e fauna, sendo um importante centro produtor de moluscos e
bivalves.

O Algarve sempre teve e continua a terimportancia no que dizrespeito
as actividades relacionadas com o mar. No que concerne ao sector da
pesca, apesar de longe do apogeu da década de sessenta, esta regidao
continua a ter um importante peso a nivel nacional, representando em
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2002, cerca de 28% da producao total do pais. As espécies com maior
importancia sdo o carapau, cavala, pescada, sarda e sardinha. J4 nos
crustdceos o camardo e o lagostim sdo os mais capturados enquanto
nos moluscos sao o polvo e a améijoa. A industria transformadora do
pescado, nomeadamente a conserveira, tem cada vez mais perdido
importancia, ao passo que a aquacultura se assume com grande
dinamica no sector produtivo nacional e em particular no Algarve.

Logo ndo é estranho o facto de o pescado, cujo consumo é e sempre foi
superior ao da carne, assumir na dieta da regido um papel de extrema
importancia. Principalmente no litoral mas ndo sd, era consumido
cozido, assado e principalmente frito. A maioria das refeicdes durante
todo o ano integravam peixes como a carapau, sardinha, pescada,
sargo, corvina, cavala, garoupa, besugo, cachucho ou charroco.
Peixes especialmente conservados poderiam ser distribuidos por
toda a regido e consumidos ao longo de todo o ano, como o litao,
caracteristico da zona de Olhéo, a pescada salgada, a muxama de
atum, as sardinhas estivadas, entre outros. Também os mariscos desde
ha muito integram os habitos alimentares, que se juntam as acordas,
as papas e ao arroz. Para além da venda nos mercados e pracas das
vilas e cidades, ainda hoje é pratica comum a venda do peixe de porta
em porta, pelos arrieiros, o que sempre permitiu a inclusao deste na
dieta das populacées do interior. Sendo a industria do atum das mais
antigas presentes no litoral algarvio, importa realcar a importancia
deste peixe, ndo s6 na pesca mas também na transformacdo e
consumo, fresco, secado ou em conserva.

As sopas assumem um papel primordial na alimentacdo da regido,
em qualquer das zonas identificadas e reflectem o aproveitamento
de todos recursos, muitas vezes escassos. Se no litoral sdo feitas com
peixe, no barrocal e na serra recorrem as leguminosas secas e incluem
muitas vezes um pouco de carne.

A docaria regional, de fortes influéncias arabes, integra quase sempre
os frutos secos, como a améndoa e o figo. Principalmente na docaria,
o mel, cuja producao é em quantidade e qualidade muito boa, é muito
utilizado como complemento ou substituto do acucar. A conservacao
de frutos e alguns legumes em compotas, também de raizes drabes, é
um costume antigo, principalmente no barrocal e na serra.



Assim, a dieta algarvia é na sua base tipicamente mediterranica e
muito influenciada pelos frutos do mar, ndo sé na zona do litoral,
mas também no barrocal e na serra. A carne tem uma assiduidade
secundaria na alimentacao, principalmente porco, aves de capoeira,
borrego e caca. O pdo é o acompanhamento de todas as refei¢cbes e é
utilizado também como base de muitos pratos. O azeite é a principal
gordura de adigcdo e as azeitonas sao consumidas com regularidade,
como entrada ou a guarnecer as refei¢cdes. Muitas das ervas aromdticas
florescem espontaneamente na regido e tém uma grande importancia
nos habitos alimentares, juntamente com algumas especiarias e
condimentos. Os doces, a base de améndoa e figo, sdo consumidos
com moderacdo, sendo a fruta fresca a principal sobremesa. No
Algarve, como na generalidade das regi6es mediterranicas, é normal
ingerir pequenas quantidades de vinho com as refei¢des.

O azeite, em paralelo com o pado, é um dos pilares da Dieta
Mediterranica, ndo apenas pelas

suas caracteristicas sensoriais e

boa aceitacdo, mas também pelos

efeitos benéficos demonstrados

na saude. E uma fonte de

gordura monoinsaturada usado

em detrimento de gorduras

animais monoinsaturadas, como

a margarina e manteiga. Constitui

assim um duplo protector contra

doencas cardiovasculares uma

vez que para além das suas

caracteristicas, evita o consumo

de outros tipos de gordura. E também uma fonte de antioxidantes,
incluindo a vitamina E e favorece o aumento do HDL, ou “bom
colesterol”, e a reducao do LDL, ou “mau colesterol”.
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E um alimento extremamente versatil uma vez que pode ser utilizado
directamente em quase todos os tipos de pratos, como saladas,
peixes, carnes, sopas, paes, queijos, salgados, em molhos ou mesmo
em doces. A sua adicdo proporciona sabor, aroma e cor e melhora a
textura. Para além de poder ser consumido cru, ou adicionado como
tempero, pode ser utilizado para frituras, uma vez que suporta muito
bem temperaturas elevadas sem sofrer alteragdes substanciais na sua
estrutura.

Para além do azeite, também as azeitonas sao muito consumidas,
principalmente como entrada, como acompanhamento das refeicdes
ou mesmo como merenda, com pao. No Algarve destacam-se duas
formas tipicas de as conservar: britadas ou de sal. Contém gorduras
sauddveis, principalmente dcido oleico, fibra alimentar, betacarotenos,
vitaminas C e do grupo B, bem como célcio, ferro e magnésio.

AZEITONAS BRITADAS

Utilizam-se as Azeitonas
Macanilhas do Algarve, que
se encontram principalmente
no nordeste serrano, Ssao
mais carnudas e de cor
verde. Depois de colhidas,
em Setembro, no inicio da
maturacdo, sao partidas,
entre duas pedras, com o
cuidado necessario para
nao esmagar o carogo. Sao
postas de molho em dgua entre uma a duas semanas, mudando-se
diariamente a 4gua. Quando tiverem libertado a acidez, colocam-se
num pote de barro e cobrem-se com uma salmoura. Verifica-se o
ponto exacto da concentracao de sal colocando-se dentro um ovo,
que se subir indica que nao precisam de mais sal. As azeitonas sao
entdo temperadas com dentes de alho, inteiros e apenas esmagados,
ervas aromaticas e casca de limdo, podendo-se consumir alguns
dias depois de estarem neste preparado. A sua época de consumo
vai de Setembro a Janeiro.



Os cereais sao essencialmente
fornecedores de energia para o
organismo e, principalmente no
caso dos integrais, sdao fontes
de vitaminas do complexo B,
vitamina E, selénio e fibras. Na
Dieta Mediterranica, os cereais
sao consumidos essencialmente
COmMO pao OuU Massas, excepg¢ao
feita ao arroz, que também faz
parte de muitos pratos.

O pao, um dos pilares da Dieta Mediterranica, € um alimento basico
obtido pela fermentacdo da farinha misturada com fermento, sal e
agua, que depois de amassada é cozida, tradicionalmente em forno
de lenha. Maioritariamente constituido por hidratos de carbono,
nomeadamente o amido, contém fibra, minerais e vitaminas, em
maior quantidade nos cereais integrais que nos brancos. Apesar de
no Algarve o pao mais comum ser o de trigo, outros cereais foram e
continuam a ser utilizados para a sua producdo um pouco por todo
o Mediterraneo e no resto do mundo, como centeio, milho, aveia ou
mesmo misturas de varios cereais.

O consumo de massas proporciona muitas proteinas e poucas gorduras.
As massas mais comuns sdao de sémola de trigo duro, que tem um
elevado conteldo de proteinas, é rico em gluten e relativamente mais
pobre em amido do que o trigo mole.

O arroz, outro cereal muito presente na Dieta Mediterranica, fornece
muitas proteinas, hidratos de carbono, alguma fibra, minerais e
vitaminas, nomeadamente niacina e acido félico.
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Incluem-senogrupodashortalicas
e legumes muitos alimentos
que estdo bem presentes na
Dieta Mediterranica algarvia,
nomeadamente: tomate, cebola,
alho, abébora, alface, nabicas,
couve branca, espinafres, cenoura,
entre outros. Sao muito ricos
em vitaminas, minerais, fibras
alimentares e outros nutrientes
com um papel antioxidante e
protector, pelo que o seu consumo
deve ser abundante, principalmente frescos e da época.

Ao cozer os alimentos, perdem-se na dgua de cozedura muitos
nutrientes importantes. A gastronomia algarvia, por incluir as
hortalicas e legumes em sopas, caldeiradas, estufados e ensopados,
potencia o aproveitamento de todos os nutrientes dos alimentos.
Para além deste aspecto, sdo muitas as evidéncias cientificas dos
beneficios do consumo de hortofruticolas na prevencao de diversas
doencas, nomeadamente obesidade, diabetes, cancro, doencas
cardiovasculares, obstipacdo, entre outros.

A semelhanca dos produtos horticolas, também as frutas deveréo ser
consumidas diariamente, uma vez que sao muito ricas em vitaminas,
sais minerais, fibras e varios micronutrientes protectores. Em
comparacao com os horticolas, as frutas fornecem mais hidratos de
carbono e frutose (aglcar caracteristico dos frutos).

Para além dos figos, sao também muito caracteristicos do Algarve e
presentes na alimentacdo, os citrinos nas suas diversas variedades:
laranja, clementina, tangerina, toranja e limado. De heranca arabe,
acabaramporserintroduzidosdefinitivamente comoestabelecimento,
pelos portugueses, das rotas maritimas para india, China e Japao,
nos séculos XV e XVI. Os citrinos do Algarve, de Indicagdo de Origem
Protegida, que sdo particularmente doces e de elevada qualidade,
tém dois picos de producdo, em Dezembro/Janeiro e Junho/Julho.
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PESCADO

A Dieta Mediterranica pressupde
um maior consumo de peixe, em
detrimento da carne. O peixe
contém grandes quantidades de
proteinas consideradas de alta
qualidade, moderadas quantidades
de vitaminas A, B, D e E, muitos sais
minerais e reduzidas quantidades
de hidratos de carbono.

E rico em 4&cidos gordos como o

6mega 3, que actuam contra o

aparecimento de varias doencas,

nomeadamente hipertensdo, arteriosclerose, alguns tipos de cancro
e doencas cardiovasculares. O marisco apresenta uma menor
quantidade de proteinas e acidos essenciais em comparacdo com
0 peixe, no entanto, mariscos como as ostras, améijoas, mexilhdo e
berbigdo, sao particularmente ricos em ferro e iodo.

MUXAMA DE ATUM

A muxama, também chamada de presunto
do mar, sdao pecas de lombo de atum,
seco e salgado. O atum era especialmente

conservado em épocas de abundancia
para servir de alimentacdo nos meses de
Inverno em que nao era possivel pescar.
Hoje em dia é consumida como aperitivo,
cortada em fatias muito fininhas, podendo-
se temperar com azeite.

31



Dieta Mediterranica Algarvia

PERCEBES

Os percebes sdo crustaceos marinhos que
vivem geralmente fixos as rochas, em
particular no nordeste atlantico, onde se
verificamaioragitagdomaritima.NoAlgarve
encontram-se principalmente na costa
sudoeste e oeste. Para cozinhar, lavam-se
muito bem os percebes e colocam-se numa
panela de dgua temperada com bastante
sal grosso. Assim que &gua comecgar a
ferver, deitam-se os percebes e deixa-se
ferver cerca de 15 minutos. Os percebes
comem-se quentes ou deixam-se arrefecer
e servem-se bem frios.

CARNE FRESCA E CURADA E ENCHIDOS

Para além do elevado teor
de proteinas, as carnes sao
uma boa fonte de minerais
como potassio, sodio, zinco,
fosforo e ferro e vitaminas,
principalmente do complexo
B (B1, B2, B3, B6 e B12). Sdo um
alimento importante, que deve
ser incluido na alimentacéo
humana, mas de forma racional.

Os enchidos e a carne,
particularmente a de vaca, sao ricos em gorduras saturadas. Sabe-se
que o consumo excessivo destas gorduras esta associado ao aumento
do risco de doencas cardiovasculares e aumento do colesterol
(particularmente o LDL, ou “mau colesterol”). As carnes de caca e
de aves de capoeira apresentam niveis de acidos gordos saturados,
monoinsaturados e polinsaturados mais baixos, o que leva a dizer
em linguagem comum, que sdo carnes com indices de gordura mais
baixos.
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MOLHOS DE MONCHIQUE

O molho ou mélhe é um enchido de
sangue, carne e arroz, tipico da Serra de
Monchique. Como outros enchidos, é
um processo tradicional de conservar
alimentos para consumo em épocas de
menor disponibilidade. E feito com carne
de porco magra e tenra (picada em miga
muito fina), sangue de porco, especiarias e
salsa ou hortela. Come-se ao natural, com
pdo, ou como parte integrante de pratos.

LEITE E DERIVADOS

O consumo de leite e derivados na
Dieta Mediterranica nao é elevado mas
encontra-se presente na dieta diaria.
Sao alimentos compostos por proteinas
dealtovalorbioldgico, ou seja, possuem
todos os aminoacidos essenciais em
quantidades e proporgdes ideais.
Para além de grandes quantidades de
vitaminas B1, B2 e A, o leite e derivados
sao ricos em calcio e ferro, que
desempenham um papel preponderante na formacao, manutencao e
recuperacao do esqueleto.

Os queijos, que sdo a forma mais antiga de preservar os nutrientes
presentes no leite, constituem um alimento muito versatil, que
incorpora diversos pratos e é Util como um alimento para pequenas
refeicoes.
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Os frutos secos sdo ricos em
proteinas, em fibra vegetal e gorduras
insaturadas e possuem elevados
niveis de acidos gordos essenciais,
minerais e vitaminas, principalmente
as vitaminas E, A, B1 e B2.

Sdo muitos e reconhecidos os

beneficios do consumo de frutos
secos para a saude. Por serem ricos em fibra contribuem para o bom
funcionamento do intestino, evitando a obstipacao e cancro do célon.
Sao fonte importante de vitamina E, que tem efeito antioxidantes e
impede a oxidacdo do colesterol LDL, ou “mau colesterol” no sangue,
diminuindo o risco de aterosclerose. Alguns frutos secos, como as
nozes, sao ricos em acido linoléico, um acido gordo do tipo émega 3,
com beneficios para o coracao.

Frutos secos como a améndoa ou o figo estdao muito presentes nos
habitos alimentares algarvios. Surgem principalmente como base
de muitos doces mas também sdo utilizados como enriquecimento
de sobremesas, paes e biscoitos. Uma vez que sdo muitos nutritivos
e completos, constituem uma boa alternativa para lanches e
merendas.

As leguminosas tém um papel fundamental para a manutencao
da saude pela contribuicdo
em termos energéticos sob
forma de amido e proteinas. As
leguminosas, frescas ou secas,
sdo uma excelente fonte de
proteina de origem vegetal, e
sdo também ricas em hidratos
de carbono, fibras, sais minerais,
como potassio, fosforo, calcio
e magnésio e vitaminas, tais
como o acido fdlico, a vitamina
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A e algumas do grupo B. Estas propriedades fazem das leguminosas
um alimento de elevado valor nutricional, cujo consumo regular é
recomendado devido as quantidades adequadas e equilibradas de
nutrientes. Devido a grande quantidade de fibra, constituem um
elemento importante na obstipacdo e na prevencdo do cancro do
célon.

Na gastronomia regional do Algarve as leguminosas tém um lugar
de destaque, quer frescas, como favas e ervilhas, quer secas, como
feijao, grao ou lentilhas. Também faz parte da alimentagdo da regidao
o chicharo, uma leguminosa que pode ser consumida verde ou seca,
depois de demolhada.

CHICHARO

O chicharo, Lathyrus sativus, é uma
leguminosa parecida com a ervilha, mas
com uma forma mais quadrangular e
achatada. Por essarazdao, em muitas zonas
do Algarve era conhecida por ervilha ou
ervilha chata, ao passo que as ervilhas
eram chamadas de griséus. Outrora vulgar
na alimentacao, em sopas, com arroz ou
cozidos, fresco ou seco (ap6s demolha), foi progressivamente perdendo
importancia. Actualmente tem-se assistido ao ressurgimento, sendo
possivel encontra-lo a venda em mercados locais ou em estabelecimento
de venda de cereais. A rama da planta era também utilizada como
forragem e alimento para os animais.
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O vinho esta profundamente
presente na Dieta Mediterranica,
incluido na conhecida trilogia,
ao lado do azeite e do pao. Tem
na sua composicdo, para além
do préprio alcool, polifendis,
sais minerais, oligoelementos e
fibras, pelo que exerce um efeito
tonificante e relaxante e estimula
a circulacado sanguinea, o coracao
e o estbmago.
Considerando o teor de 4alcool
que contém, deve ser ingerido
com moderacao, de preferéncia com as refeicdes. Para além disso,
é muitas vezes utilizado na culinaria, em marinadas e temperos,
principalmente o vinho branco.

As ervas aromaticas e as especiarias, cuja introducdo na alimentacao
da regido é geralmente atribuida aos arabes, sdo muito utilizadas na
preparacao e na confeccao de inumeros pratos. S4o uma boa forma
de adicionar sabores, aromas e cores a comida e, ao mesmo tempo,
diminuir a utilizacdo do sal e de gorduras. Para além disso, a maioria
das especiarias e ervas aromaticas sdo ricas em antioxidantes e
importantes na prevencao de doencas corondrias. Muitas das ervas
utilizadas na alimentacao crescem espontaneamente na regido, como
salsa, horteld, manjericao, alecrim, entre outras.

Durante milénios, o mel foi a Unica fonte de sacarose (acucar) para

o homem, continuando na actualidade a ser consumido, quer na

culindria quer para fins terapéuticos. E fundamentalmente um
alimento energético de sabor muito agradavel,
cujas propriedades actuam sobre a regulacdo do
funcionamento intestinal, devido ao acucar sob a
foram de frutose, que tem um efeito ligeiramente
laxativo. Existem apenas vestigios de gordura no mel,
e um teor reduzido de proteinas.



Como ja anteriormente foi referido, a alimentacdo algarvia, de
importante cariz mediterranico, é em grande medida resultante das
producdes locais, da agricultura, pecudria e pesca, e da influéncia
cultural dos diversos povos que se fixaram na regido.

Tal como é grande a diversidade geografica, apesar de se tratar de uma
area relativamente pequena, também a diversidade gastrondémica
é enorme. Ao longo da linha costeira podemos encontrar pratos a
base de peixe e mariscos ao passo que quando nos afastamos para
o barrocal e serra, encontramos a carne, os legumes frescos e as
leguminosas secas como base da maioria das refeicdes.

O azeite tem uma presenca vincada, ao lado da cebola, do tomate, do
pimento, do alho e sem duvida do pao, que acompanha as refeicoes
e é parte de muitos pratos. As ervas aromaticas secas ou frescas,
como os orégaos, salsa, coentros, poejo, hortela e outras, perfumam
e apaladam os pratos de uma forma subtil, conferindo aos mesmos
efeitos benéficos para a saude, pois a sua utilizacdo ajuda a reduzir
adicao de sal, e também favorece a digestao.

Na serra, destacam-se algumas especialidades, como o cozido
algarvio, confeccionado com couve, grao, feijao, milho, abdébora,
carnes de porco, de vaca, toucinho, chourico e morcela. As ervilhas
escalfadas com ovos ou o gaspacho (sopa servida fria feita com
tomate, alho, pimento, orégados, azeite e vinagre) também sdao
caracteristicos. Predominam os pratos que incluem carne de porco
mas também aqueles a base de caca, desde sempre abundante nesta
zona, salientando-se a lebre e a perdiz.

No barrocal é sem duvida onde os habitos alimentares sdao mais
variados, onde a carne, o peixe, os legumes frescos e leguminosas
frescas e secas fazem parte dos pratos tipicos. A importante producao
de arvores de sequeiro, como amendoeiras, figueiras e alfarrobeiras
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proporcionam a existéncia de uma docaria extremamente requintada,
como sdo exemplos: o morgado de améndoa, queijo de figo ou a tarte
de alfarroba.

No litoral, como a base da alimentacao provém do mar, destacam-se os
diversos tipos de peixe como sardinhas, carapaus e atum, os moluscos
como améijoas, lingueirao e conquilhas e ainda os crustdceos como
o lagostim e camardo. Sdo caracteristicos os pratos confeccionados
como caldeiradas, carapaus alimados com batata-doce, bife de atum
a algarvia, feijoada de buzios, entre outros.

A gastronomia algarvia, de forte influéncia mediterranica, oferece um
universo de possibilidades culinarias das quais sao apresentadas, no
capitulo seguinte, algumas receitas.



As receitas sao apresentadas como sugestdes para a elaboracao de
cada prato e foram recolhidas em fontes bibliogréficas diversas. Em
cadaumasao referidos os restaurantes onde se pode encontrar o prato,
podendo no entanto verificar-se diferencas entre a receita e o modo
de confeccdo ou apresentacao especifica de cada estabelecimento.

O célculo dos valores nutricionais apresentados foi elaborado com
base na Tabela da Composi¢ao de Alimentos, do Centro de Seguranga
Alimentar e Nutricdo do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge. Em cada receita é apresentado o valor energético ou valor
caldrico total, expresso em quilocalorias (Kcal), bem como os macro
constituintes, Hidratos de Carbono, Proteinas e Lipidos, expressos em
gramas (g).
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Ingredientes (4 pessoas)

Cenouras tenras 300g

Alho 3 dentes

Salsa 1 ramo

Colorau doce 1 colher de sopa
Vinagre 1dl

Azeite 0,5dl

Sal q.b.

Pimenta qg.b.

Modo de confecg¢do

1. Lavam-se as cenouras e descascam-se. Cozem-se inteiras, temperadas com sal.
Deixa-se arrefecer.

2. Cortam-se as rodelas, ndo muitas finas.

3. Descascam-se os alhos e picam-se. A parte, numa vasilha apropriada, deitam-
se as cenouras. Temperam-se com o alho, o colorau, a salsa, o vinagre, o sal e a
pimenta.

4. Deixa-se repousar na marinada algumas horas antes de servir.

Notas adicionais

Podem-se adicionar azeitonas.

Informacoes nutricionais por pessoa

Valor calérico 732Kcal | Hidratos de carbono 3¢ | Proteinas 0,5¢ | Lipidos 72g
Onde comer

22 A Tasca (Vila do Bispo)
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Ostras

Ingredientes (4 pessoas)
Ostras q.b.

Agua q.b.

Limao 1

Modo de confecg¢do

1. Depois de bem lavadas, p6em-se num tacho com um pouco de dgua e tapa-se.
Deixa-se levantar fervura e logo que estejam abertas, apaga-se o lume.

2. Colocam-se numa travessa, juntamente com o liméo, e rega-se a gosto.
Informacgées nutricionais por 100g

Valor calérico 64Kcal | Hidratos de carbono 4g* |Proteinas 9g | Lipidos 2g
*como glicogénio

Onde comer
22 A Tasca (Vila do Bispo)
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(4 pessoas)

Feijao verde 1Kg
Alho 2 dentes
Ovos 6

Cebola 709
Farinha 2009

Sal q.b.
Azeite qg.b.

1. Corta-se o feijao verde em tiras finas, de modo a que fiquem com cerca de 15
cm de comprimento. Coze-se o feijdo verde com agua e sal e deixa-se a meia
cozedura.

2. Faz-se um polme com farinha, um pouco de agua, os ovos previamente bem
batidos, a cebola e os alhos picados.

3. Depois de tudo bem mexido, junta-se o feijao e mexe-se para que fique todo
envolto pelo polme. Vai-se tirando o preparado com uma colher de sopa colocando-
se de seguida numa frigideira com azeite para fritar.

Acompanhar com uma salada bem fresca de alface e tomate.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

42 Monte da Eira (Loulé)
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(4 pessoas)

Améijoas q.b.
Alho 3 dentes
Limao 1

Azeite q.b.

Coentros 1 ramo

1. Num tacho, deitam-se o azeite, o alho e os coentros, em seguida as améijoas e
tapa-se durante dois minutos. Depois mexe-se e volta-se a tapar, por mais dois
minutos, verificando se ja se encontram todas abertas.

2. Depois do lume apagado, rega-se a gosto com o sumo de um limao, e decora-se
com coentros picados.

por 100g

Valor caldrico | Hidratos de carbono 5g* | Proteinas | Lipidos
*como glicogénio

Os Arcos (Vila Real de Santo Anténio), A.N. Guadiana (Vila Real de Santo
Antonio), ffll Veneza (Paderne), Recanto dos Mouros (Silves), A Tasca (Vila
do Bispo)

43



Dieta Mediterranica Algarvia

Queijo de cabra com mel

Ingredientes (4 pessoas)

Queijo 3209

Mel q.b.

Modo de confecg¢do

1. Fatia—se o queijo e rega-se com mel a gosto.

Informacoes nutricionais por pessoa

Valor calérico 315Kcal | Hidratos de carbono 7¢ | Proteinas 20g | Lipidos 25¢g
Onde comer

@B A.N. Guadiana (Vila Real de Santo Anténio), 4@ Z¢é Dias (Sao Bras de Alportel),
@7 Casa Velha (Conceicao Tavira)
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(4 pessoas)

Atum para estopeta 750g

Cebola 160g
Tomate rijo 5009
Pimento verde 120g
Azeite 1,5dI
Vinagre 1,5dI

1.Ripa-se oatumamaéo, lava-se em dguafria e espreme-se muito bem, apertando-o.
Lava-se e espreme-se as vezes que forem necessarias para retirar o excesso de sal
do atum.

2. Depois de bem espremido deita-se numa taca de vidro ou de barro. Juntam-se
a cebolas cortada em meias rodelas finas (meia-lua), o tomate em gomos delgados
e o pimento em tiras finas.

3. Rega-se tudo com azeite, mexe-se e finalmente, adiciona-se o vinagre. Volta-se
a mexer a estopeta e conserva-se no frigorifico durante pelo menos duas horas.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 2g | Proteinas | Lipidos

Os Arcos (Vila Real de Santo Antdénio), A.N. Guadiana (Vila Real de Santo
Antoénio)
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Ingredientes (4 pessoas)

Farinha de Milho 3009
Toucinho 100g
Agua 1,5 litros
Pao (frito aos quadradinhos) 150g

Sal q.b.

Modo de confecg¢édo

1. Corta-se o toucinho as tiras e frita-se até largar toda a gordura. Num tacho, deita-
se adagua e o sal.

2.Quando a dgua comecar aferver, junta-se a farinha aos poucos, mexendo sempre,
para que ndo se formem grumos.

3. Quando as papas estiveram cozidas, mistura-se a gordura do toucinho e o pao
frito.

Notas adicionais

Pode acompanhar com sardinhas fritas ou assadas.

Informacgdes nutricionais por prato

Valor calérico 552Kcal | Hidratos de carbono 77g | Proteinas 15¢ | Lipidos 20g
Onde comer

@8 O Camponés (Odeleite), 4l Veneza (Paderne), 8 O Monte (Tér), 28 Vila Velha
(Sagres)
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(4 pessoas)
Tomate 3009

Pepino 1509

Pimento 70g

Azeite  0,5dI

Cebola 70g

Vinagre 2 colheres de sopa
Orégaos q.b.

Sal q.b.

1. Corta-se o pimento e o tomate aos quadrados e pica-se o pepino e a cebola.

2. Junta-se tudo numa tigela e tempera-se com sal, azeite, vinagre e orégaos.

Serve-se acompanhado com peixe assado.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 3g | Proteinas | Lipidos

492 Monte da Eira (Loulé), #© Zé Dias (Sao Bras de Alportel)
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(4 pessoas)

Tomate 4009
Cebola 200g
Pimento verde 1509
Pimento vermelho 150g
Queijode cabra  320g

Azeitonas q.b.
Azeite q.b.
Manjericao q.b.

1. Lavam-se muito bem todos os ingredientes frescos e cortam-se as rodelas.

2. Numa travessa dispdem se os ingredientes frescos misturados e adiciona-se o
queijo aos bocados, juntamente com azeitonas.

3. Rega-se com azeite e enfeita-se com o manjericao.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 6 | Proteinas | Lipidos

@7 Casa Velha (Conceicao Tavira)
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Dieta Mediterranica Algarvia

Gaspacho

Ingredientes (4 pessoas)

Pimento 70g

Pepino 90g

Tomate 200g

Pao Duro 200g

Cebola 80g

Azeite 0,5dI

Vinagre 2 colheres de sopa
Agua g.b.

Orégaos g.b.

Modo de confecg¢do

1. Cortam-se o pimento, o tomate, o pepino e a cebola em pequenos cubos e
trituram-se.

2. Coloca-se numa tigela o pdo cortado aos quadrados e adiciona-se o preparado
anterior.

3. Por fim junta-se o vinagre, o azeite, os orégaos e a agua bem fresca.

Notas adicionais

Para ficar mais fresco, pode-se adicionar cubos de gelo.

Informacgées nutricionais por prato

Valor calérico 260Kcal | Hidratos de carbono 30¢ | Proteinas 4¢ | Lipidos 7139
Onde comer

@1 A Flor da Serra (Martim Longo), @7 Casa Velha (Conceicao Tavira), 40 Fonte da
Pedra (Sao Bras de Alportel)
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Dieta Mediterranica Algarvia

.ti-f

Sopa a montanheira

Ingredientes (4 pessoas)

Feijao Branco 0,5l

Cebola 80g
Alho 2 dentes
Repolho 4009
Azeite 0,5dI
Batata 2509
Arroz 60g
Agua q.b.

Sal q.b.

Modo de confecg¢édo

1. Numa panela, coze-se o feijao previamente demolhado com os dentes de alho,
a cebola e o azeite.

2. Quando o feijdo estiver cozido, junta-se o repolho e as batatas cortadas aos
bocados.

3. Logo que esteja tudo cozido deita-se o arroz lavado e o sal. Serve-se logo que o
arroz esteja cozido e bem quente. Pode-se enfeitar com uma rodela de chourico.

Informacgées nutricionais por prato

Valor calérico 359Kcal | Hidratos de carbono 464 | Proteinas 20g | Lipidos 99
Onde comer

il veneza (Paderne)
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Ingredientes (4 pessoas)

Cebola 3509
Tomate 500g
Azeite 1dI
Ovos 4
Agua q.b.
Sal q.b.

Modo de confecg¢do

1. Faz-se um refogado com o azeite e a cebola picada, deixando alourar muito
bem.

2. Escalda-se o tomate para retirar a pele, passa-se com a trituradora, deita-se
no refogado feito anteriormente, deixando uns cinco minutos em lume médio,
mexendo sempre.

3. Junta-se a agua a ferver e deixa-se apurar durante 15 ou 20 minutos.

4. Apaga-se o lume e deitam-se os quatro ovos inteiros, muito bem batidos,
mexendo sempre de forma enérgica.

Notas adicionais

Na hora de servir, deita-se em cada prato uns quadradinhos de pao torrado a
gosto. Pode-se adicionar umas folhas de manjericao.

Informacgées nutricionais por prato
Valor calérico 352Kcal | Hidratos de carbono 4¢g | Proteinas 16¢ | Lipidos 30g
Onde comer

18 O Barradas (Silves), 28 Vila Velha (Sagres), 81 Alcatia (Alcoutim)
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(6 pessoas)

Batata 600g
Tomate 200g
Cebola 100g
Feijao verde 500g
Azeite 1dl
Agua 1,51
Sal q.b.

1. Leva-se ao lume uma panela com a agua, as batatas cortadas em quartos, a
cebola, o azeite e 0 tomate e tempera-se de sal. Depois de cozidos passa-se a
trituradora.

2.Volta-se a colocar o preparado ao lume e quando este levantar fervura adiciona-
se o feijao verde cortado em tiras diagonais. Rectifica-se o sal e deixa-se cozer o
feijdo verde.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas 4¢g | Lipidos

@1 A Flor da Serra (Martim Longo), Os Arcos (Santo Estevao)
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Ingredientes (6 pessoas)

Grao 200g
Espinafres 300g
Batata 4009
Cenoura 80g

Cebola  100g
Nabo 90g
Azeite 0,5dI
Agua q.b.
Sal q.b.

Modo de confecg¢do
1. Demolha-se o grao de véspera.

2. Coze-se o0 grao em agua e sal e adiciona-se as batatas, as cenouras, o nabo e a
cebola. Quando estiver tudo bem cozido, tritura-se o preparado, e posteriormente
adicionam-se os espinafres.

3. Deixa-se ferver e rectifica-se o sal.

Notas adicionais

Pode-se adicionar um raminho de horteld, para decorar e dar aroma.
Informacoées nutricionais por prato

Valor calérico 206Kcal | Hidratos de carbono 37¢ | Proteinas 77g | Lipidos 2g
Onde comer

19 zé Dias (Sao Bras de Alportel)
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(4 pessoas)

Carapaus 1kg

Cebola 70g

Agua  0,5dl

Alho 5 dentes

Louro 1 folha

Vinagre 4 colheres de sopa

Azeite 1dl
Sal q.b.
Pimenta q.b.

1. Fritam-se os carapaus em azeite e colocam-se de parte.

2. Deixa-se arrefecer o azeite e adiciona-se a 4gua, o vinagre, a cebola as rodelas e
os dentes de alho cortados muito fininhos. Junta-se a folha de louro e tempera-se
com sal e pimenta.

3. Colocam-se os carapaus numa travessa e regam-se com o molho.

Este prato devera ser servido doze horas apds ser confeccionado. Até ser servido,
deve ser mantido no frio.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 4g | Proteinas | Lipidos

2B Casa Velha de Silves (Silves), @7 Casa Velha (Conceigao Tavira)
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(4 pessoas)

Lampreia 1

Azeite 1dl
Salsa 1 ramo
Alho 1 cabeca
Louro 2 folhas
Vinho tinto  2,5dI

Sal q.b.
Pimenta q.b.

Noz-moscada qg.b.

1. Com agua a ferver escalda-se a lampreia e a seguir raspa-se a pele para retirar
o limo que a envolve. Depois de arranjada corta-se as postas para um recipiente,
juntamente com os dentes de alho, o vinho, o sal, a pimenta, a noz-moscada e as
folhas de louro.

2. Faz-se um refogado com o azeite e deixa-se em lume brando, até a lampreia
ficar bem cozida. Quando o caldo estiver grosso junta-se o ramo de salsa.

Pode-se servir acompanhado de arroz.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

@1 A Flor da Serra (Martim Longo), @8 O Camponés (Odeleite)
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(4 pessoas)

Atum fresco 7509

Cebola 1209

Azeite 3 colheres de sopa
Louro 1 folha

Alho 3 dentes

Sal qg.b.

Pimenta q.b.

1. Corta-se o atum em bifes grossos, tempera-se com o sal, a pimenta e o alho
picado.

2. Deita-se o azeite numa frigideira, juntamente com as cebolas as rodelas,
colocando em seguida os bifes de atum. Deixa-se cozer em lume brando.

Pode acompanhar-se com batata cozida e salada de alface.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 7¢g | Proteinas | Lipidos

Os Arcos (Vila Real de Santo Anténio), O Pescador (Vila Real de Santo
Antdénio), A.N. Guadiana (Vila Real de Santo Antdnio), Recanto dos Mouros

(Silves), Casa Velha de Silves (Silves), @7 Casa Velha (Conceicdo Tavira), 8
Alcatia (Alcoutim)
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(4 pessoas)

Carapaus  1kg
Batata-doce 1kg
Cebola 150g

Alho 6 dentes
Salsa 1 ramo
Orégaos q.b.
Azeite q.b.
Vinagre g.b.

Sal q.b.

1. Depois de amanhados e bem limpos, dispdem-se os carapaus num recipiente
em camadas alternadas de sal. Deixam-se ficar assim de um dia para o outro.

2. Poe-se uma panela com agua ao lume. Quando levantar fervura, juntam-se os
carapaus depois de passados por agua, para tirar o sal, deixando cozer. Cozem-se
as batatas-doces em agua e sal.

3. Ap6s a cozedura colocam-se os carapaus em agua fria para permitir tirar toda a
pele, sem se partirem, bem como algumas espinhas que estejam a vista.

4. Colocam-se os carapaus numa travessa, temperam-se com azeite e vinagre
a gosto. Por fim, cobrem-se com alho picado, cebola as rodelas e salsa picada.
Acompanha-se com as batatas-doces cozidas cortadas as rodelas.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

A.N. Guadiana (Vila Real de Santo Anténio), i Monte da Eira (Loulé), O Ivo
(Aljezur), 28 Casa Velha de Silves (Silves)
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(4 pessoas)

Améijoas 1,5Kg
Cebola 1509 Chourico 1009
Tomate 3009 i
Vinho branco 1dl

Alho 2 dentes

: Louro 1 folha
Azeite 1,5dI Salsa 1 ramo
Toucinho Fumado 50g Sal q.b
Coentros q.b. Pimenta q.b.

1. Descasca-se a cebola e pica-se grosseiramente. Descasca-se também o alho e
pique-se bem fino. Leva-se um tacho ao lume com azeite. Junta-se o alho, a cebola
e a folha de louro. Adiciona-se o ramo de salsa e deixa-se refogar.

2. Junta-se o vinho branco e deixa-se apurar. Entretanto, corta-se o chourico em
meias luas. Arrancam-se os pés ao tomate, escalda-se e retiram-se todas as peles
e sementes. Cortam-se em pequenos bocados e pdem-se no tacho e junta-se o
chourico.

3. Deixa-se estufar tudo durante cinco a dez minutos. Retira-se o ramo de salsa e
a folha de louro.

4. Na cataplana pde-se uma camada do conteudo preparado anteriormente. Sobre
essa camada colocam-se as améijoas e cobrem-se com o restante preparado.
Tapa-se a cataplana e leva-se ao lume, nao muito forte. No final da confeccao
ornamenta-se com coentros a gosto.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 6g | Proteinas | Lipidos

Os Arcos (Vila Real de Santo Antdnio), O Pescador (Vila Real de Santo
Anténio), @8 A.N. Guadiana (Vila Real de Santo Anténio), 18 O Cruzeiro (Algoz),
Recanto dos Mouros (Silves), 241 O Cantinho dos Cacadores (S.Marcos da Serra)
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(6 pessoas)

Chocos 1,2Kg
Batata 9009
Tomate 2009

Pimento vermelho 100g
Pimento verde 100g
Cebolas 150g
Ervilhas 200g

1. Comeca-se por arranjar os chocos, lavam-se e cortam-se aos pedacos.

Alho 2 dentes
Louro 1 folha
Azeite 2dl
Vinho Branco 2dI
Pimenta g.b.
Coentros q.b.

Sal g.b.

2. Cortam-se os pimentos, as cebolas, as batatas em rodelas e laminam-se os alhos.

Retira-se a pele e as grainhas ao tomate.

3. Num tacho, colocam-se metade dos legumes, cobrem-se com os chocos e
termina-se com os restantes legumes. Tempera-se cada camada com uma pitada
de sal e de pimenta e rega-se com o azeite e o vinho branco. Tapa-se o tacho e
leva-se ao lume durante 30 a 40 minutos. Mexe-se de vez em quando, para que o

preparado nao se pegue ao fundo do tacho.

4. Deixa-se cozer e serve-se bem quente. No final da confeccdo, ornamenta-se

com coentros picados a gosto.

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

O Barradas (Silves)
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(4 pessoas)

Buzios 600g Azeite 1dl
Feijao catarino500g Alho 2 dentes
Tomate 1409 Louro 1 folha
Pimento Verde 70g Salsa 1 ramo
Cebola 100g Sal g.b.
Pimenta q.b.

1. Num recipiente, coloca-se o feijao a demolhar em dgua fria, com antecedéncia
de 12 horas. Depois de demolhado, lava-se e pde-se a cozer, num tacho com agua
fria. Coze-se o miolo dos buzios em agua e sal durante 45 a 60 minutos. Depois
de cozidos, retiram-se para um recipiente, deixam-se arrefecer e cortam-se aos
pedacos.

2. A parte, num tacho, refogue em azeite, o alho e a cebola picada finamente.
Adicione a folha de louro e o ramo de salsa e deixe alourar. Depois, junte o pimento,
previamente limpo de sementes, lavado e cortado em cubos pequenos.

3. Entretanto, tira-se o pedunculo ao tomate, escalda-se em dgua a ferver para que
a pele e as sementes saiam facilmente. Pica-se o tomate, pde-se no refogado e
deixa-se apurar.

4. Adiciona-se os pedacos de buzios e tempera-se com sal e pimenta. Acrescenta-
se o feijao ja cozido e uma parte do liquido da sua cozedura. Leva-se a ferver até
apurar.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

18 O Monte (Tor), 18 O Cruzeiro (Algoz), Recanto dos Mouros (Silves), O Ivo
(Aljezur)
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(4 pessoas)

Lulas (de tamanho médio) Tkg Tomate 1009
Cebola 90g Salsa 1ramo
Azeite 1dl Sal q.b.
Ovos (cozidos) 2 Pimenta g.b.
P&o (miolo) 2509 Leite q.b.

1.Lavam-se as lulas cuidadosamente. Leva-se ao lume o azeite com a cebola picada,
0 tomate aos bocados e os tentaculos das lulas cortados aos bocadinhos. Deixa-
se cozer em lume brando e junta-se a salsa, o ovo cozido picado, o pao desfeito
embebido previamente em leite a ferver, o sal e a pimenta. Envolve-se tudo muito
bem.

2.Deixa-se arrefecer um pouco e comeca-se a encher as lulas. Deve-se ter o cuidado
de ndo as encher demasiado, para ndo rebentarem. Aperta-se com um palito.

3. Prepara-se um refogado de cebola e tomate e deixa-se cozer as lulas.

Pode acompanhar-se com arroz.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

17 A Charrete (Monchique), 48 Jardim das Oliveiras (Monchique), @7 Casa Velha
(Conceicao Tavira)
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(4 pessoas)

Lingueirdo 1,2Kg Alho 2 dentes Vinho branco seco 1dl

Arroz 200g Louro 1 folha Sal q.b.
Azeite 1dl Tomate 1409 Pimenta q.b.
Cebola 1409 Pimento 70g

1. Lava-se bem o lingueirdo em agua fria. Picam-se os alhos e a cebola finamente.
Retira-se o pedunculo ao tomate e escalda-se em dgua quente. Retiram-se a pele e
as sementes e cortam-se em cubos pequenos. De seguida, retiram-se as sementes
do pimento, lava-se e corta-se em cubos pequenos.

2. Leva-se um tacho ao lume com o lingueirao, cobre-se com dgua e deixa-se cozer.
Depois de cozido retira-se e lava-se para libertar as impurezas do lingueirao.

3. Passa-se o caldo da cozedura por um passador fino, para dentro de uma tigela e
reserva-se. Num tacho faz-se um refogado com azeite, alho e cebola picada e uma
folha de louro.

4. Deixa-se alourar, adicionando-se em seguida o pimento aos cubos pequenos,
o tomate e o vinho branco. Junta-se posteriormente o caldo da cozedura do
lingueirao e deixa-se levantar fervura.

5. Deita-se o arroz no caldo anterior, tempera-se com sal e pimenta deixando cozer
por mais alguns minutos.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 4g | Proteinas 7g | Lipidos

Os Arcos (Vila Real de Santo Anténio), @8 O Pescador (Vila Real de Santo
Antonio)
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(4 pessoas)
Sardinha (frescas) g.b.
Sal q.b.

1. Num recipiente dispéem-se as sardinhas e coloca-se o sal.

2. Assam-se numa grelha, sobre as brasas, sem tirar as escamas nem as tripas.

Depois de assadas, podem-se servir as sardinhas sobre uma fatia de pdo, onde vao
deixando a gordura. Pode-se acompanhar de salada montanheira.

por 100g

Valor calérico | Hidratos de carbono 0g | Proteinas | Lipidos

Os Arcos (Vila Real de Santo Anténio), @8 O Pescador (Vila Real de Santo
Anténio), il O Tacho (Bensafrim), 28 Vila Velha (Sagres), 28 A Tasca (Vila do
Bispo)
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(6 pessoas)

Enguias 1,2Kg Colorau 25¢g
Cebola 200g Vinho Branco 1,5dl
Tomate 7509 Pimento 1409
Azeite 1,5dl Pao (em fatias) 200g
Alho 1 dente Pimenta q.b.
Louro 1 folha Sal q.b.
Salsa 1 ramo

1. Amanham-se as enguias a cortam-se em bocados regulares. Temperam-se com
sal.

2. Cortam-se as cebolas em rodelas e alouram-se em azeite. Quando as cebolas
estiverem bem louras, junta-se o tomate cortado em rodelas grossas, o dente de
alho esmagado, o louro, a salsa, o colorau, o sal e pimenta.

3. Deixa-se refogar um pouco e introduzem-se as enguias, envolvendo-as bem
no refogado. Rega-se com o vinho branco e deixa-se cozer em lume brando. Dez
minutos depois de levantar fervura, adicionam-se os pimentos cortados em tiras.

4. Deixa-se o ensopado apurar e serve-se numa terrina, sobre as fatias de pao
torrado.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

O Camponés (Odeleite), B2 Mato a vista (Paderne)
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(4 pessoas)

Peixe  600g Alho 2 dentes
Améijoas 400g Louro 1 folha
Camardo 4 unidades Sal q.b.
Azeite  0,5dI Pimenta q.b.
Tomate 200g Massa  q.b.
Cebola 709

1. Coze-se o peixe e retiram-se as espinhas. Reserva-se um pouco da agua da
cozedura do peixe.

2. Faz-se um refogado com azeite, cebola e tomate, juntam-se dentes de alho, a
folha de louro e deixa-se apurar. Retira-se a folha de louro e tritura-se o refogado.

3. Num tacho coloca-se o refogado triturado, a agua da cozedura do peixe, as
améijoas e dgua suficiente para cozer a massa que se pretende. Quando levantar
fervura deita-se a massa. No final adicionam-se os camardes e o peixe ja cozido e
deixa-se apurar.

Pode-se utilizar maruca, corvina, safio, cacdo ou qualquer tipo de peixe
consistente.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

A.N. Guadiana (Vila Real de Santo Antdnio), A Tasca (Vila do Bispo)
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(4 Pessoas)

Milho moido grosso 300g Salsa 1ramo Vinagre q.b.
Sardinhas 5009 Azeite 1dI Sal q.b.
Cebola 709 Agua 1,5l Pimenta q.b.
Tomate 1009

1. Leva-se ao lume um tacho com 4gua e sal. Logo que levante fervura juntam-se
as sardinhas para cozerem. Quando cozidas, tiram-se com uma escumadeira. Leva-
se ao lume o azeite com a cebola picada, o tomate limpo das peles e sementes e o
ramo de salsa.

2. Deve-se mexer sem deixar alourar. Adicionam-se cerca de trés litros do caldo da
cozedura das sardinhas, passado por um passador de rede.

3. Deixa-se ferver a tempera-se com sal e pimenta. Retira-se o tacho do lume e
mistura-se a farinha mexendo bem, de forma a ndo formar grumos.

4. Volta a colocar ao lume a cozer, durante meia hora, mexendo-se de vez em
quando. Por fim, rega-se com um pouco de vinagre. Servem-se bem quentes.

Acompanham-se com sardinhas assadas ou fritas.

Pode ainda aproveitar-se as sardinhas que foram cozidas, temperando-as com
azeite e salsa picada, servindo estas de acompanhamento.

por prato
Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

©1 A Flor da Serra (Martim Longo)
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(6 pessoas)

Feijao 7509
Toucinho entremeado 1509
Azeite 1,5dI
Cebola 809
Batata-doce 7009
Abdbora 200g
Sal q.b.
Pimenta g.b.
Salsa 1 ramo

Agua da cozedura do feijao qg.b.

1. Coze-se o feijdo, previamente demolhado, com o toucinho.

2. A parte faz-se um refogado com o azeite, a cebola cortada as rodelas e o ramo de
salsa. Quando ficar levemente alourado, junta-se o feijao, a abdbora e as batatas
cortadas aos quadradinhos, o sal e a pimenta. Refoga-se um pouco e adiciona-se
a dgua da cozedura do feijao, em quantidade suficiente para cozer as batatas e a

abodbora.

3. Na altura de servir, junta-se o toucinho entremeado cortado aos bocados e
serve-se em prato fundo.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

48 Jardim das Oliveiras (Monchique)

67



(4 pessoas)

Coelho 1

Vinho Branco 2,5dI
Azeite 0,5dl
Alho 5 dentes
Louro 1 folha
Cebola 100g

Sal q.b.
Pimenta q.b.

1. Depois de bem limpo, corta-se o coelho aos bocados, pelas articulagdes.

2.Num tacho, leva-se ao lume o azeite, a cebola picada e os dentes de alho inteiros,
com casca e esmagados. Deixa-se ferver cerca de cinco minutos e mistura-se o
vinho, o louro e o coelho.

3. Tempera-se com sal e pimenta e deixa-se cozer em lume brando.

Pode servir-se com batata cozida ou frita ou com arroz.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 7¢g | Proteinas | Lipidos

Monte Branco (Martim Longo), Constantino (Santa Catarina da Fonte do

Bispo), 42 Monte da Eira (Loulé), 2f O Tacho (Bensafrim), 8f Alcatia (Alcoutim), 82
Mato a vista (Paderne)
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(6 pessoas)

Carne de porco 1kg
Limao (sumo) 1

Alhos 3 dentes
Azeite 1dl
Salsa q.b.

Sal (grosso) q.b.

1. Corta-se a carne em forma de bifes e tempera-se com sal grosso.

2. Leva-se a assar, de preferéncia em brasa bem quente.

3. Depois de assada, corta-se a carne em bocados pequenos e tempera-se com o

azeite, a salsa e os alhos picados e o sumo do limao.
Receita comum durante o periodo da matanca do porco.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 0g | Proteinas | Lipidos

©1 A Flor da Serra (Martim Longo), 7 A Charrete (Monchique)
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(4 pessoas)

Costeletas de borrego 1kg

Alho 5 dentes
Sal qg.b.
Vinho tinto q.b.

1. Umas horas antes de grelhar, temperam-se as costeletas de borrego com sal,
alho e vinho tinto, deixando-as a marinar.

2. Colocam-se numa grelha previamente aquecida sobre as brasas e deixam-se
grelhar.

Podem-se acompanhar com arroz ou batata cozida e com um refogado com azeite,
cebola, tomate e alhos com casca, esmagados.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

Constantino (Santa Catarina da Fonte do Bispo), 40 Fonte da Pedra (Sdo Bras
de Alportel), 4@ Z¢é Dias (Sao Bras de Alportel), &7 O Petisco (Sdo Bartolomeu de
Messines), Recanto dos Mouros (Silves), @7 Casa Velha (Conceicao Tavira), 8
Alcatia (Alcoutim)
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(4 pessoas)

Lebre 1 Alho 3 dentes
Feijao branco  200g Azeite ou banha 1dl
Cebola 1509 Agua L

Polpa de tomate 1 colher de sopa Salsa q.b.
Louro 1 folha Sal q.b.
Colorau q.b.

1. Depois de limpa, corta-se a lebre em bocados e deita-se num tacho. Tempera-
se com sal, louro, colorau, alhos, salsa, cebola e polpa de tomate e adiciona-se o
azeite.

2. Adiciona-se cerca de 1 litro de dgua e deixa-se cozer. Coze-se o feijdo branco na
panela de pressdo, escorre-se o caldo e junta-se a lebre. Deixa-se ferver e rectifica-
se o sal.

Pode-se acompanhar com arroz simples.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 9g | Proteinas | Lipidos

OfAFlordaSerra(Martim Longo), @2 Monte Branco (Martim Longo), @8 Constantino
(Santa Catarina da Fonte do Bispo), 6 O Monte (Té6r), 8l Alcatia (Alcoutim), 82
Mato a vista (Paderne)
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(4 pessoas)

Galinha 1
Sangue (embalado) 1dI
Vinagre 1dl
Vinho Tinto 0,5dl
Azeite 0,5dl
Agua 1,51
Cebola 80g
Batatas 5009
Alho 3 dentes
Louro 2 folha
Salsa 1 ramo
Sal g.b.

1. Corta-se a carne em pedacos e pica-se a cebola e os alhos. Deita-se 0 azeite num
tacho e aloura-se a cebola com os alhos e o louro.

2. Junta-se a carne, deixa-se estufar 10 minutos e mistura-se o vinho. Ao levantar
fervura, junta-se a 4gua e deixa-se cozer durante 45 minutos em lume brando.

3. Adicionam-se as batatas e deixa-se ferver durante 15 minutos. Deita-se a salsa e
0 sangue misturado com o vinagre, mexendo com uma colher.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

O©f A Flor da Serra (Martim Longo), #4} A Ti Bia (Salir), 8 O Monte (Tér), 48 O Cruzeiro
(Algoz), 18 Jardim das Oliveiras (Monchique)
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Chicharos com carne de porco

Ingredientes (6 pessoas)

Chicharos secos 1kg

Batatas redondas 200g
Batata-doce 2509
Abdbora 5009
Toucinho 1009
Carne de porco 5009
Arroz 2009
Sal q.b.

Modo de confecg¢do
1. Cozem-se as carnes.

2.Adguadacozeduradas carnes, juntam-se os chicharos previamente demolhados,
as batatas e a abdbora e s6 no final o arroz.

Notas adicionais

O chicharo é uma leguminosa que pode ser consumida fresca ou seca.
Informacgées nutricionais por prato

Valor calérico 604Kcal | Hidratos de carbono 35¢ | Proteinas 44¢ | Lipidos 37g
Onde comer

1l Veneza (Paderne)
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Acorda de galinha com grao

Ingredientes (6 pessoas)

Galinha 1 Toucinho entremeado 100g
Grao 2509 Salsa q.b.
Pao caseiro 1kg Pimenta q.b.
Cebola 509 Hortela 1 ramo
Alho 2 dentes Ovo 1
Cenoura 200g

Linguica de porco 1
Modo de confecg¢do

1. Coze-se a galinha, o toucinho e a linguica. Quando estiverem cozidos, retiram-se.
Entretanto coze-se o grao, demolhado de um dia para outro.

2. No caldo das carnes coze-se a cenoura as rodelas, com a cebola picada, o alho e
um pouco de salsa e pimenta.

3. Desfia-se a galinha, corta-se o toucinho aos cubos e a linguica as rodelas.

4. Envolve-se tudo com o grdao e um ramo de horteld. Serve-se sobre as fatias de

pao.

Notas adicionais por prato

Para que o resultado seja perfeito deve-se utilizar pdo caseiro de véspera.
Informacgées nutricionais

Valor calérico 798Kcal | Hidratos de carbono 56¢ | Proteinas 50¢ | Lipidos 40g
Onde comer

©1 A Flor da Serra (Martim Longo), @8 Constantino (Santa Catarina da Fonte do
Bispo)
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(4 pessoas)

Ervilhas 800g
Cebola 1509
Azeite 0,5dI
Ovos 4
Chourico de carne 100g
Salsa 1 ramo
Agua q.b.

1. Num tacho deita-se o azeite, a cebola picada e o chourico as rodelas e deixa-se
refogar.

2.Juntam-se as ervilhas e a salsa picada, mexe-se e adiciona-se dgua em quantidade
suficiente para cozer.

3. Quando as ervilhas estiverem cozidas juntam-se os ovos, que se deixam
escalfar.

por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

@i A Flor da Serra (Martim Longo), Os Arcos (Santo Estevao), 8f Alcatia
(Alcoutim)
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(4 pessoas)

Favas 1kg
Toucinho 200g
Chourico 100g
Azeite  q.b.
Alho 3 dentes
Hortela 1ramo
Coentros 1 ramo
Sal q.b.

1. Cozem-se as favas juntamente com o azeite, o alho, a horteld, os coentros e o
sal. A dgua mal deve cobrir as favas. Depois de cozidas devem ficar com pouco
molho.

2. Frita-se o toucinho e o chourico as rodelas. Adicionam-se as favas e deixa-se
envolver e apurar.

Se a meio da cozedura se verificar que as favas nao estdo suficientemente doces,
pode-se adicionar uma colher de cha de acucar.

Pode-se acompanhar com sardinha frita e salada de alface.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

©f A Flor da Serra (Martim Longo), O Camponés (Odeleite), A.N. Guadiana
(Vila Real de Santo Anténio), Os Arcos (Santo Estevao), 2B Casa Velha de Silves
(Silves), 7 A Charrete (Monchique)
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(4 pessoas)

Feijao vermelho 5009 Alho 5 dentes
Milho 1509 Cebola 80g
Toucinho 200g Azeite 0,5dI
Morcela 200g Batata 200g
Bucho de arroz 1 Agua q.b.
Louro 1 folha Alecrim 1 ramo

1. Coze-se o feijao e o milho, previamente demolhados, com as carnes, os dentes
de alho e o alecrim. Quando estiverem cozidos retiram-se da panela o toucinho e
as carnes.

2. A parte faz-se um refogado com o azeite, a cebola picada e o louro. Quando a
cebola estiver bem loura junta-se o feijao e o milho.

3. No caldo do feijao, assim que levantar fervura, adiciona-se a batata. Deixa-se
cozer e rectifica-se o sal.

Ao servir, pode ser enfeitado com um raminho de hortela.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

497 A Charrete (Monchique), #8 Jardim das Oliveiras (Monchique)
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(4 pessoas)

Vitela 4009 Azeite 1dl
Batata 200g Sal g.b.
Cebola 509 Pimenta q.b.
Feijao verde 150g Salsa  1ramo
Feijdo branco 200g Farinha g.b.

1. Corta-se a carne em cubos médios e tempera-se com sal e pimenta. Coze-se o
feijao branco em agua, com um pouco de sal e reserva-se.

2.Num tacho, aquece-se o azeite e refoga-se lentamente a cebola picada. Junta-se
a carne temperada, deixando-a alourar em lume médio. Quando a carne estiver
dourada, juntam-se as batatas, o feijao verde, o feijao branco e uma colher de sopa
de salsa picada.

3. Mexe-se e polvilha-se com farinha. Deixa-se cozer durante uns minutos e junta-
se agua a ferver, em quantidade suficiente para cobrir os ingredientes. Deixa-se
cozer, lentamente, durante aproximadamente 1 hora.

4. Rectifica-se o tempero e polvilha-se com a restante salsa picada. Deixa-se cozer
durante cerca de 15 minutos e serve-se.

A adicédo de farinha é facultativa, apenas serve para engrossar o molho.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

©f A Flor da Serra (Martim Longo), Os Arcos (Santo Estevao), O Barradas
(Silves)
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(4 pessoas)

Perdizes 4
Toucinho 2509
Cebola 2009

Cenouras 2
Vinho Branco 4 dl
Sal q.b.

1.Cortam-se as perdizes em quartos e temperam-se com sal.

2. Num tacho de barro, coloca-se o toucinho as fatias a refogar, até libertar toda a
gordura, juntando-se em seguida as perdizes e a cebola cortada as rodelas.

3. Cortam-se as cenouras as rodelas e adicionam-se ao refogado. Por fim, junta-se
o vinho branco e tapa-se o tacho, deixando cozer. Caso seja necessario junta-se
um pouco de agua.

Servem-se as perdizes acompanhadas do molho e batata cozida.
por prato

Valor calérico | Hidratos de carbono 3g | Proteinas | Lipidos

Monte Branco (Martim Longo), Constantino (Santa Catarina da Fonte do
Bispo), #4 A Ti Bia (Salir), 8l Alcatia (Alcoutim)
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Figos secos 4009
Miolo de améndoa 400g

Acucar 4509
Erva-doce 1 colher de cha
Chocolate em p6 159

Agua q.b.

1. Leva-se o agucar ao lume, com a dgua, até se obter ponto de pérola.
2. Juntam-se os figos, as améndoas cortadas, levemente torradas e a erva-doce.

3. Volta ao lume mexe-se bem até se ver o fundo do tacho. Deixa-se arrefecer para
que se possam moldar os bolinhos, que em seguida se envolvem no agucar.

totais
Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas |

Lipidos

27 O Petisco (Sao Bartolomeu de Messines), Casa Velha de Silves (Silves)
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Fios de ovos (bem humidos) 300g Ameéndoa (miolo) 1259

Acucar 2509 Agua 1,5dl

Gemas de ovo 5 Canelaempoé q.b.
Papel Prateado q.b.

1. Pelam-se e moem-se as améndoas. Deita-se o agicar num tacho e junta-se 1,5
dl de dgua. Leva-se ao lume e deixa-se ferver durante cinco minutos. Adiciona-se a
améndoa, mexe-se e deixa-se ferver mais trés minutos. Retira-se do lume e deixa-
se arrefecer.

2. Juntam-se as gemas, mexe-se e leva-se de novo ao lume, sempre mexendo até
comecar a ferver. Retira-se do lume e deixa-se arrefecer completamente.

3. Corta-se o papel prateado em 20 quadrados com cerca de 18 cm de lado e
coloca-se em cima de uma mesa.

4. Coloca-se um montinho de fios de ovos em cima de cada quadrado. Faz-se uma
cavidade e enche-se com a mistura de ovos e améndoa. Polvilha-se com canela.
Fecha-se a cavidade aconchegando os fios de ovos de modo a que fiquem como
uma bola.

5. Unem-se as pontas do papel e apertam-se de modo a que o recheio fique bem
embrulhado.

totais

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas
Lipidos

27 O Petisco (Sdo Bartolomeu de Messines), 77 A Charrete (Monchique)
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Bolos de macgapao do Algarve

Ingredientes

Acgucar 5009
Améndoa (miolo) 5009
Clara de ovo 1

Modo de confecg¢do

1. Pelam-se as améndoas, secam-se e moem-se. Passam-se, juntamente com o
agucar, tantas vezes quantas necessarias, para ficar uma massa fina.

2. Num recipiente deita-se a clara de ovo junto a massa fazendo-a ligar com os
dedos, com suaves movimentos. Quando a massa estiver bem ligada moldam-se
os bolos, das formas desejadas.

Notas adicionais

Com esta massa moldam-se peras, figos, macas e cestinhos de fruta, recheados e
pintados com corantes alimentares.

Informacgées nutricionais totais

Valor calérico 5054Kcal | Hidratos de carbono 502g | Proteinas 709g |
Lipidos 280g

Onde comer

27 O Petisco (Sao Bartolomeu de Messines)
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Pudim de mel

Ingredientes

Ovos 12

Acgucar 5009

Mel 2 colheres de sopa
Azeite 1 colher de sopa
Limao 1

Canela 1 colher de cha
Modo de confec¢do

1. Bate-se tudo junto com a casca do limé&o ralada. Deita-se a mistura numa forma
untada com manteiga.

2. Leva-se a cozer em forno médio, durante cerca de uma hora. De preferéncia,
serve-se N0 mesmo recipiente.

Informacées nutricionais totais

Valor calérico 2879Kcal | Hidratos de carbono 484,2g | Proteinas 68,89 |
Lipidos 57g

Onde comer

47 A Charrete (Monchique)
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Para a torta: Para o creme:

Farinha de trigo 180g Leite 4d|
Farinha de alfarroba 30g Acucar 80g
Acgucar 1909 Farinha de trigo 309
Fermentoem p6 1 colher de chd Farinha de alfarroba 2 colheres de sopa
Ovos 6 Ovos 1
Gemas de ovo 2

Para a torta:

1. Batem-se os ovos com o acucar e adiciona-se a farinha de trigo, que deve ser
previamente misturada com o fermento e farinha de alfarroba. Deita-se esta massa
num tabuleiro untado com manteiga e polvilhado com farinha.

2. Leva-se ao forno a 190° durante 20 a 25 minutos, até estar bem cozida.
Desenforma-se sobre papel vegetal e polvilhe com acucar.

Para o creme:

1. Leva-se o leite ao lume até ferver e a parte, mistura-se o aclcar com as farinhas,
0 ovo e as gemas, batendo bem. Adiciona-se o leite bem quente, sem parar de
mexer.

2. Leva-se o preparado a lume brando, mexendo até engrossar.

3. Barra-se a massa com o creme de alfarroba e enrola-se de seguida. Deixa-se
arrefecer.

totais

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas | Lipidos

Os Arcos (Santo Estevao)
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Farinha de Milho 2509 Azeite g.b.

Acucar 3009 Banha 60g

Mel 2 colheres de sopa Canelaem p6 50g
Chocolate 129 Café 1/2 chéavena
Canela 1 pau Limao 1

Cacau 129 Agua 1L

Erva-doce (moida) 12g
Erva-doce (em grédo) 1 colher de sobremesa

1. De véspera faz-se um cha com a erva-doce em grao, a casca do liméo e o pau de
canela.

2. Com este chd e o café escalda-se a farinha adicionando de seguida todos os
ingredientes.

3. Mistura-se tudo muito bem e deita-se o preparado num tacho previamente
untado com a banha e um fio de azeite.

4, Leva-se a cozer em lume forte durante cerca de trés horas.
totais

Valor caldrico | Hidratos de carbono | Proteinas
Lipidos

47 A Charrete (Monchique), 8 Jardim das Oliveiras (Monchique)
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Améndoas (miolo) 1Kg
Figos secos 30 unidades semelhantes
Chocolate em p6 2 colheres de sopa

1. Escaldam-se as améndoas e retira-se-lhes a pele. Retira-se o pé aos figos e
cortam-se em cruz, ficando com quatro bicos sem os dividir.

2.Espalmam-se e colocam-se virados com a pele para baixo dentro de umrecipiente,
polvilham-se com chocolate em pé e unem-se dois a dois, com a parte polvilhada
com o chocolate, para dentro.

3. Nas extremidades de contacto, introduz-se uma améndoa, e faz-se pressao para
que a améndoa fique bem presa.

4. Colocam-se as estrelas num tabuleiro e leva-se ao forno. Deixa-se dourar em
calor moderado durante cerca de 30 minutos, virando de vez em quando.

totais
Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas |

Lipidos

17 A Charrete (Monchique)
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Figos secos 2kg
Miolo de améndoa 500g

Acucar 2509

Chocolate em pé 509

Canela em pé 1 colher de sopa bem cheia
Erva-doce 1 colher de sopa bem cheia

1. Escaldam-se as améndoas, pelam-se e ralam-se de modo grosseiro. Junta-se o
acucar, o chocolate em pé, a canela e a erva-doce e mistura-se tudo muito bem.

2. Puxa-se o pé do figo para cima de maneira a que este obtenha uma forma
alongada, dando um golpe vertical, por onde se vai encher.

3. Recheiam-se com as améndoas e com mistura anteriormente preparada, e
fecham-se disfarcando bem a abertura.

4. Levam-se ao forno bem quente para torrar.
totais
Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas

Lipidos

Constantino (Santa Catarina da Fonte do Bispo)
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Ovos 6

Améndoa 3009

Doce de Gila 300g

Acgucar 1509

Farinha 1 colher de sopa

1. Pelam-se e moem-se as améndoas. Misturam-se as gemas com o agucar,
adicionando depois o doce de gila e a améndoa. Incorpora-se a farinha.

2. A parte, batem-se duas claras em castelo, envolvendo-se posteriormente
com a massa.

3. Leva-se ao forno, numa forma bem untada e forrada com papel vegetal,
até estar cozido.

totais

Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas
Lipidos

O Camponés (Odeleite), 7 A Charrete (Monchique)
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Leite condensado 1 lata

Acucar mesma medida da lata
Farinha de alfarroba 2 colheres de sopa
Banha 3 colheres de sopa

Améndoa (miolo) 100g
Chocolate granulado q.b.

1. Pelam-se e moem-se as améndoas. Mistura-se o leite condensado com o acgucar
e com a farinha de alfarroba e leva-se ao lume.

2. Junta-se a banha e mexe-se sempre para nao queimar. Assim que comecar
a ferver, tira-se o tacho do lume e adiciona-se a améndoa moida e o chocolate
granulado, até obter uma consisténcia boa para modelar.

3. Modela-se a massa formando pequenas bolas e levam-se ao forno num tabuleiro
polvilhado com farinha, entre dez a quinze minutos.

totais
Valor calérico | Hidratos de carbono | Proteinas

Lipidos

Constantino (Santa Catarina da Fonte do Bispo)
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2.3 RESTAURANTES E ALOJAMENTOS

Mapa de localiza¢ao
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Monte dos Gagos, Martim Longo
tel 969 294 711
GPS 37°26'57.33"N 7°43'26.61"0

EN124, Martim Longo
tel 281 498 295
GPS 37°26'30.90"N 7°45'41.97"0

Rua do Centro de Saude, Odeleite
tel 281 495 826
GPS 37°20'4.77"N 7°29'25.63"0

Av. da Republica, 45, VRSA
tel 281 543 764
GPS 37°11'39.00”"N 7°24'50.75"0

Av. da Republica, 48-51, VRSA
tel 281 543 473
GPS 37°11'39.89"N 7°24’51.03"0

Av. da Republica,41 2°, VRSA
tel 281 513 085
GPS 37°11'34.63”"N 7°24'47.42"0

R 25 de Abril, Conceicao de Tavira
tel 965 477 534
GPS 37° 8'51.85"N 7°36'17.27"0

Sitio Montes e Lagares, Sta Catarina F. do Bispo

tel 281 971 217
GPS 37°913.15"N 7°47'36.74"0



Sitio Igreja de Sto Estevao
tel 281 961 963
GPS 37°7'34.47"N 7°42’54.07"0

Campina, Sao Bras de Alportel
tel 289 841 413
GPS 37°9'40.34"N 7°53'26.47"0

Sitio Mem Moniz, Paderne
tel 289 367 129
GPS 37°10°2.19”"N 8°12'51.83"0

Sitio Clareanes, S. Clemente, Loulé
tel 289 438 129
GPS 37°9'23.36"N 8°0'24.41"0

Sitio do Porto Escuro, Monchique
tel 282 912 874, 966 007 117
GPS 37°19'6.42"N 8°34'37.16"0

Barranco do Velho, Salir
tel 289 846 425
GPS 37°14'25.87"N 7°56'16.29"0

Estrada das Vendas Novas, 40, Tor
tel 289 417 832
GPS 37°11'48.84"N 8° 1'27.96"0

Travessa Joao M. Leite, Algoz
tel 282 574 331
GPS 37°9'50.16"N 8°18'14.75"0
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Rua Dr. Samora Gil, 30-34, Monchique
tel 282 912 142
GPS 37°19'8.11"N 8°33'23.13"0

Venda Nova, Silves
tel 282 443 308
GPS 37° 9'54.29"N 8°26'46.31"0

Fonte da Murta, Sao Bras de Alportel
tel 289 842 430, 912 975 452
GPS 37°9'1.55"N 7°56'3.86"0

Rua 25 de Abril, Aljezur
tel 282 998 534 - 914 218 603
GPS 37°18'58.44"N 8°48'13.78"0

E.N. 120, 21, Bensafrim
tel 282 687 888
GPS 37°9'19.92"N 8°44'5.51"0

Baleeira, Sagres
tel 282 624 177,282 624 013
GPS 37°0°37.35"N 8°55'50.41"0

Rua Patrao Antdénio Faustino, Sagres
tel 282 624 788
GPS 37°0°30.26"N 8°56'17.35"0

E.N. 264, S. Marcos da Serra
tel 282 361 269, 964 321 596
GPS 37°21'29.86”"N 8°22'38.23"0



Rua 25 de Abril, 11-13, Silves
tel 282 445 491, 967 919 778
GPS 37°11"17.91"N 8°26'28.49"0

Monte Branco, Silves
tel 282 443 240
GPS 37°20'42’N 7°49'5.9'0

Campilhos, S. Bartolomeu de Messines
tel 282 330 216
GPS 37°15’51'N 8°16'13"0

Aldeia Ruiva, S. Bartolomeu de Messines
tel 282 339 487
GPS 37°1521"N 8°16’13"0

R Maria Campina, A, R/c, Loulé
tel 289 425 418
GPS 37°8’18.96"N 8°1'16.57"0

R Padre Julio de Oliveira, 44, Cachopo
tel 918 465 789
GPS 37°20'2.01"N 7°49'3.21"0

Bairro do Rossio, Alcoutim
tel 281 546 606
GPS 37028'29"N 7°28'27"0

Estrada do Foral, Cabanita, Paderne
tel 289 367 101
GPS 37°11'39”N 8°13'23"0
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ALOJAMENTOS

A - Casa de Campo

Casa Grande de Alcaria Cova
Alcaria Cova - Pereiro

Alcoutim

tel 281 547 153, 962 849 840

8 camas

GPS 37°26’0.95"N 7°37'2.74"0

B - Casa de Campo

Casa do Lavrador
Furnazinhas - Odeleite

Castro Marim

tel 281 495 748, 934 251 681

5 camas

GPS 37°21'46.07”"N 7°34'29.08"0

C - Turismo de Habitagao

Quinta do Caracol

Sédo Pedro

Tavira

tel 281 322 475, 281 323 175, 937 670 797
14 camas

GPS 37°7'19.13"N 7°3920.76"0



D - Hotel Rural

Quinta dos Poetas

Sitio da Arretorta, Pechédo

Olhéao

tel 289 990 990, 289 990 999, 937 670 797,
44 camas

GPS 37°3'44.02"N 7°52'3.08"0

E - Turismo de Habitagao

Casa de Estoi

Rua de Faro, n.° 80 - Estoi

Faro

tel 289 990 130, 289 990 139, 914 212 509
11 camas

GPS 37°5'38.17"N 7°53’42.70"0

F - Agro-Turismo

Casa D'Alvada

Quinta Freixo - Benafim

Loulé

tel 289 472 185, 289 472 148

20 camas

GPS 37°15'39.61"N 8°7'27.29"0
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G - Agro-Turismo

Casa Vicentina

Jodo Roupeiro - Odeceixe

Aljezur

tel 282 947 447, 282 947 448, 917 762 466
12 camas

GPS 37°25'8.22"N 8°48’17.32"0

H - Turismo-Rural

Casa Monte Jodao Roupeiro
Odeceixe

Aljezur

tel 282 949 247, 282 949 249, 964 287 366
14 camas

GPS 37°24'34.94"N 8°47'26.55"0

| - Agro-Turismo

Casa de Cacela

Sitio do Buraco - Vila Nova de Cacela - Vila Real
de Santo Anténio

tel 281 957 027, 281 957 029, 969 476 757

20 camas

GPS 37°10'24.44"N 7°32'14.87"0
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