


Filetes de
Sardinha no
forno com
Tomate

Ingredientes

1 kg. sardinhas

Sal fino g.b.

Pimenta moida g.b.

1 dl. azeite

1 dl. molho de tomate
2 limoes

Confecao
Escame as sardinhas, lave-as e retire
os filetes.

Unte um tabuleiro com azeite e polvilhe
com sal e pimenta, disponha os filetes,
devidamente, arrumados com a pele
virada para cima. Com o molho de
tomate, faca uma risca por cima dos
filetes e leve ao forno a 160°C, durante
12 minutos. Retire do forno e sirva
numa travessa.

Nota: se preferir em vez do molho de
tomate, pode regar com sumo de
liméo.

Informacgdo nutricional

“Olh’a sardinha tao bela e fresquinha!” A sardinha & um
simbolo gastrondmico portugués e associado a tradigéo e
as festas populares! Junho cheira a sol, a mar, a Séo Joao e
a sardinha no péo! Os meses de junho, julho e agosto sao
o0s meses preferenciais da sardinha e como ja diz 0 nosso
povo: as mais saborosas ao paladar sao as capturadas nos
meses sem “r". A sardinha é considerada um peixe gordo
(embora a sua composi¢ado nutricional possa variar ao longo
do ano) e apresenta varios beneficios nutricionais. Como
peixe gordo que é, a sardinha, apresenta teores elevados
de acidos gordos bmega 3, os quais ajudam o normal
funcionamento do coragéo associado a um estilo de vida
saudavel e, naturalmente, a uma dieta saudavel e
equilibrada como a Dieta Mediterranica. A sardinha é rica
em proteinas de alto valor biologico (fundamental para o
crescimento muscular e regeneragao de tecidos, entre
outras funcoes), vitamina A, D e B12. E, ainda, excelente
fonte de zinco, fosforo, magnésio, ferro e célcio, sendo que
as sardinhas enlatadas tém maior riqueza em calcio pois
podemos consumir as suas espinhas.

PROVERBIO

Sardinha de Sao Joao ja pinga no pao



Informacio nutricional

O tomate € um alimento muito versatil. Podemos utiliza-lo
para fazer saladas, sopas, molhos ou para cozinhar. A
nivel nutricional € um alimento pouco calérico e rico em
agua (é um alimento desta época de mais calor, pois estes
alimentos sazonais dao nos aquilo que precisamos). A sua
cor vermelha alaranjada deve-se a presenca de um
pigmento muito interessante e de nome licopeno. Este
caroteno € um excelente antioxidante e esta relacionado
com o efeito cardioprotetor (redugéo de colesterol total e
colesterol LDL — denominado o mau colesterol) e
diminuicdo da pressao arterial (pelo seu excelente teor de
potassio). Também tem um efeito protetor particularmente
no cancro da prostata. O tomate é rico em vitamina C
(ajuda na absorcao de ferro) e vitamina A.

Quanto mais maduro e colorido for o tomate maior é a
concentragdo em licopeno, se cozinhado maior a
biodisponibilidade do licopeno e se consumido com um fio
de azeite melhor sera a sua absorgao!

PROVERBIO

Gaspacho a
Algarvia

Ingredientes

1 kg. tomates

3 dentes de alho

0,5 kg pao caseiro
0,5 cl vinagre

1 dl azeite

Orégaos qg.b.

100 g pimento verde
Sal g.b

Confecéo

Numa tigela, coloque os alhos e o sal e
esmague-os com a ajuda de um
almofariz.

Pele os tomates, retire as pevides,
corte-0s aos cubos e junte.

Lave e pique o pimento em cubos,
Junte ao preparado anterior e adicione
0 azeite, mexa.

Junte a agua bem gelada, os oregéos
e o vinagre, retifique os temperos e
adicione o pao em cubos, mexa.

No tempo de tomate nao ha ma cozinheira



Meloa

A meloa é uma fruta de verdo por exceléncia e tem um
poder refrescante pois é constituida principalmente por
agua. E excelente fonte de vitamina A, importante para
a visao e sistema imunitario, elevado teor em potassio,
vitamina C e carotenos. Para controlar ou mesmo
reduzir o peso e regular o apetite devemos apostar
nesta fruta de verao, pois tem um baixo valor
energetico!

PROVERBIO
Em riba de melao, vinho de tostao

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 regiao, uma cultura e tradi¢des locais!

O Padrdo Alimentar Mediterrdnico é um padrdo com cultura, tradigdo,
sustentabilidade e equilibrio!
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