


Dourada aromatica

no forno com
batata-doce

Ingredientes

4 Batatas-doces medias

1 Dourada com cerca de 1 Kg

1 Limao pequeno em rodelas

5 Dentes de alho laminados

2 Hastes de alecrim fresco

1 Ramo de salsa

1 Tomate rosa grande cortado em rodelas
Azeite

Sal

Preparacdo

Pré-aqueca o forno a 200°

Lave as batatas e corte em rodelas de aproxima-
damente 1 centimetro

Tempere com sal e azeite e coloque no fundo de
um tabuleiro, leve ao forno durante 20 minutos,
tapado com papel de aluminio

Entretanto, prepare a dourada que ja devera estar
limpa e escamada

Faca uns golpes na barriga quase até a espinha
Tempere a barriga e os golpes com um pouco de
sal

Recheie a barriga do peixe com o alecrim, os talos
da salsa, algumas léaminas de alho e as rodelas de
lim&o

Apds 20 minutos, retire o tabuleiro do forno e
coloque a dourada sobre a batata

Regule o forno para 180°

Sobre a dourada coloque as rodelas de tomate e
meias-luas de lim&o e o restante alho

J

Tempere com um pouco de pimenta moida e regue
com azeite

Leve ao forno (180°), durante 30 minutos

Informagao nutricional

Sabia que a origem do nome “dourada” é porque esta
apresenta uma mancha dourada entre os olhos? Esta
€ a razao pelo qual este peixe € designado de
dourada e € um alimento muito rico nutricionalmente.
Excelente fornecedor de vitaminas do complexo B (B1,
B3, B6 e B12), vitamina D, minerais como o fosforo,
potassio e célcio e ainda de gorduras insaturadas
(nomeadamente, dmega-3). Todos estes nutrientes
contribuem para o normal funcionamento do sistema
imunitario, nervoso, fungéo psicologica e regulacéo
hormonal. Ajudam, ainda, no controlo das doengas
cardiovasculares e contribuem, também, para a
manutencao de uma pressao arterial normal.
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Informagdo nutricional

A cebola é um bolbo que possui um forte odor e
sabor. E também conhecida por provocar lagrimas
enquanto fazemos a sua preparacao. E um alimento
muito utilizado para temperos e preparagoes
culinarias, constituido em grande parte por agua,
rico em vitaminas A, B, e C e ainda minerais como
potassio, fosforo, calcio e magnésio. Alimento com
beneficios anti-inflamatdrios, antioxidantes,
anticancerigenos, por isso, importante para a nossa
saude.

Pickle de
cebola

Ingredientes

2 Cebolas roxas médias (pode ser outra variedade)
100ml Agua

150ml Vinagre

50g Acucar

5g Sal

1 Colher de café de gréos de pimenta preta

1 Colher de café de sementes de mostarda

Preparagao
Esterilize um frasco de vidro, fervendo-o em agua

Descasque as cebolas, corte em quartos e separe
as pétalas

Coloque as pétalas de cebola no frasco
Leve a agua e os restantes ingredientes a ferver

Quando ferver e o acucar estiver dissolvido, verta
sobre a cebola, cobrindo-a na totalidade

Feche o frasco e deixe arrefecer a temperatura
ambiente, durante cerca de 1 hora

Guarde no frigorifico e podera comegar a consumir
apos um dia no frio

Ideal para enriquecer saladas, sandes ou até
pratos de peixe e carne grelhados.
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Alfarroba

A alfarroba é o alimento mais conhecido como o
“substituto do chocolate” e € um alimento natural do
Mediterraneo. A farinha de alfarroba € utilizada como
substituto do cacau e do chocolate em diversas
preparagdes culinarias, devido a sua cor escura
(acastanhada) e ao seu sabor adocicado. A alfarroba tem
varias propriedades nutricionais, nomeadamente, poucas
calorias, boa fonte de proteinas facilmente digeriveis, &
rica em fibras alimentares o que ajuda a melhorar o
funcionamento intestinal (por exemplo, aumenta a
sensacao de saciedade, favorece o emagrecimento e, em
PROVERBIO  determinadas situacoes, diminui as diarreias), tem uma
acao antirrefluxo (por isso, bom ingrediente usado nas
formulas infantis) e ajuda a regular os niveis de agucar e
colesterol no sangue. E rica, ainda, em minerais como o
calcio, potassio e fésforo e €, especialmente, rica em
vitaminas A e do complexo B (B1, B2 e B3). A alfarroba
ndo contém cafeina, o que permite melhorar a qualidade
do sono.

O Padrdo Alimentar Mediterranico é um padrao com cultura, tradicdo,
sustentabilidade e equilibrio.
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