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Ovos com
omate a
Algarvia

Ingredientes

1 kg Tomates
150 gr Cebola
1 dl Azeite

4 unid. Ovos
Sal g.b
Pimenta g.b

Confecido
Fazer um refogado com azeite e a
cebola bem picada.

Pelar os tomates e retirar as sementes,
cortar em cubos e juntar ao refogado,
deixar cozinhar um pouco. Bater os
oVvO0S e juntar ao preparado anterior,
temperar com sal e pimenta e deixar
cozer 0s ovos. Sirva de imediato.

Informacgdo nutricional

O ovo é um alimento nutricionalmente rico e, por isso,
considerado completo. E muito versatil em termos culinarios,
de baixo custo e saboroso. E rico em proteinas de alta
qualidade ou de alto valor biologico, pois possui
aminoacidos essenciais (estruturas que constituem as
proteinas) que o organismo n&o consegue produzir. Sendo
uma excelente fonte de proteina pode substituir, de vez em
quando, o peixe € a carne, sendo uma escolha mais
econodmica. O ovo e constituido pela gema e pela clara que
consumidas por inteiro tém beneficios para a saude. A
gema possui, gorduras de boa qualidade, na sua maioria
insaturadas (mono e polinsaturadas), assim como quase
todas as vitaminas, a excepgao da vitamina C. A clara, por
sua vez, € uma excelente fonte de agua e proteinas. Sendo
um alimento muito versatil podemos incorpora-lo em
diversos pratos tradicionais como os Ovos com Tomate a
Algarvia, Sopas de Tomate, Ervilhas com Ovos ou, usando
um termo muito regionalista, “Griséus com Ovos”, entre
outros pratos tipicos e ricos culturalmente.

PROVERBIO

Ovo quer sal e fogo



Estufado
de legumes

Ingredientes

1 Curgete

1 Pimento verde

1 Pimento vermelho

1 Tomate maduro

120 g Alho francés

1 Alho Seco

1 Beringela

125g Cogumelos frescos
Polpa tomate

Tomilho
Orégaos
Sal
Pimenta
~ . . 1 Cebola
Informagéo nutricional Azeite
A beringela possui uma cor roxa o que significa que é rica
em substancias de grande poder antioxidante. E um
alimento pouco calorico e rico em agua constituindo uma Confeqﬁo
optima opgao para quem quer seguir um plano de
~ ‘ S Lavar e cortar todos os legumes em
manutencao de peso ou emagrecimento. Para além disso,
quadrados pequenos.

€ uma excelente fonte de fibra alimentar (promove uma boa
digestdo e ajuda na regulagéo do transito intestinal) e tem Num tacho colocar azeite e alourar o
um elevado teor de vitamina A, C e alguns minerais alho picado, juntar a cebola e os
pimentos cortados, adicionar 0s outros
vegetais consoante a sua ordem de

cozedura.

(potéassio, célcio, fosforo, magnésio e ferro). A beringela,
segundo as suas caracteristicas nutricionais, € um
alimento que contribui para a eficiéncia do nosso sistema
imunitario.
Juntar um pouco de poipa de tomate e
0s restantes temperos, deixar cozinhar
em lume brando tapado.

Retificar os temperos e servir.

PROVERBIO
Quem tera as maos quedas, com pao fresco e beringelas?



Fo

(0] ﬁgog/m alimento tipicamente desta época e
mediterranico. O figo apresenta boas quantidades de
fibra, o que o torna um alimento saciante que favorece
o transito intestinal (auxifia no bom funcionamento dos
intestinos e para algumas pessoas serve quase como
um Jaxante natural). Sendo uma fruta caldrica devemos
ter em atencéo a quantidade a ingerir diariamente — 1
porcao sdo cerca de 2 figos médios — também é rico

em compostos fendlicos, potassio, calcio (sobretudo os
figos secos que tém maior concentragdo de calcio e
menor quantidade de agua e magnésio). Desta forma,
PROVERBIO aconselha-se o consumo de fruta da época, uma vez

que é mais rica do ponto de vista nutricional,

Em tempo de figos, nao ha
. economica e sustentavel.
ClmlgOS

Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é

necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢des locais!

O Padrdo Alimentar Mediterrdnico é um padrdao com cultura, tradigao,
sustentabilidade e equilibrio!
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