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Biqueirdes
Albardados

Ingredientes

1 kg. de biqueirao

2 limdes - sumo

3 dentes de alho laminados
3 ovos

120 g. de farinha de trigo

1 ramo pequeno de salsa
200 ml. de agua com gas
Azeite

Sal e pimenta

Confegdo Informag3o nutricional

Limpe o biqueiréo, retire as cabegas, abra a Portugal € um dos paises do Mediterraneo onde o
meio e retire a espinha, deixando ficar o rabo.
Se preferir pode deixa-lo inteiro retirando
apenas a cabeca.

Disponha o biqueirdo numa camada, tempe-
rando com sal, pimenta, alho, sumo de liméo e
um fio de azeite. Sobreponha sucessivas ca-
madas temperando de igual forma. neurologico e para reduzir o risco de mortalidade por

doencas coronarias em adultos. E também muito rico

consumo de pescado tem uma elevada importancia na
dieta da populacao. O biqueirdo é um alimento de facil
digestao e com elevado valor nutricional. E uma fonte de
gordura de alta qualidade, nomeadamente, os acidos
gordos dmega-3, importantes para o sistema

Deixe repousar no frio de um dia para o outro.
em proteina de alto valor biologico e elementos

essenciais como selénio, iodo, fosforo e vitaminas D, B1
e B12, que para além de manterem a fungcao cerebral e

No dia, bata os ovos com a salsa picada, junte
a farinha, uma ligeira pitada de sal e envolva.

Adicione a marinada do peixe, passada por
um passador de rede e a agua com gas, mis-
turando bem até formar um polme. energia e reforcam o sistema imunitario.

Aqueca uma frigideira com d6leo ou azeite para
fritar.

o sistema nervoso saudavel, ainda mantem os niveis de

Passe os biqueirbes pelo polme e frite de
imediato.

Sirva ainda quente acompanhado de arroz a
gosto.

PROVERBIO



Confecido

Embrulhe a beterraba em pape/ de aluminio, tempe-
rada com sal e um fio de azeite e asse no forno preé-
aquecido a 180° durante cerca de 30m.

Arroz de beter-
raba assada e
pinhoes

2 beterrabas medias

1 cebola pequena picada

2 dentes de alho picados

200 g. de arroz carolino ou arboreo
30 g. miolo de pinhao

50 ml. de vinho branco

10 ml. de vinagre de vinho tinto ou
balsamico branco

1 ramo pequeno de coentros

1,5 L de caldo de legumes

Queijo de cabra curado

Azeite

Sal e pimenta

Quando estiverem assadas, triture 1 das beterrabas

fazendo um puré.

Informagdo nutricional

Aqueca o caldo de legumes e mantenha-o bem A beterraba é um alimento bastante versatil, po-

quente.

dendo ser consumida crua ou cozida, em sumos,

Pique a cebola e refogue com um fio de azeite, quan- saladas, pickles ou conserva. E um alimento com
do estiver transiucida adicione o alho e refogue mais  teor significativo de vitamina C, ferro e potassio, o

um minuto, mas sem deixar queimar.

que faz com que seja Util para controlar os valores

Adicione o arroz e deixe fritar por 1 minuto, refresque  de pressao arterial, bem como aumentar o aporte
com o vinagre e em seguida com o vinho branco. de ferro na dieta. E também um alimento fornece-
Envolva bem, acrescente o puré de beterraba e adi- dor de fibras e antioxidantes que, em conjunto, au-
cione 400m/ de caldo bem quente. Mexa regularmen-  xiliam na normalizagéo dos valores de colesterol no
te e acrescente um pouco mais de caldo, bem quen-  sangue, bem como na diminuigdo dos danos nas

te, sempre que o arroz estiver a secar.

paredes das artérias. Desta forma, contribui para a

Quando cozido, retire do lume e acrescente os pi- prevencgao de doengas cardiovasculares e para

nhées, o queijo ralado a gosto e envolva tudo.

reduzir o risco de ataques cardiacos ou acidentes

Sirva ainda quente decorado com a restante beterra-  vasculares cerebrais.
ba cortada em cubos, pinhdes e queijo ralado.

PROVERBIO



P2 Pinhdo
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O pinhao é um fruto seco de elevada qualidade nutricio-

nal originario da bacia do Mediterraneo. Este fruto apre-
senta um valor elevado de proteinas, comparativamente a
outros frutos secos. Como todos os frutos deste tipo,
possui um teor de gorduras totais consideravel, sendo
que maioritariamente sado gorduras de qualidade, como as
polinsaturadas e as monoinsaturadas, sendo as mais
abundantes o mega-3 e 0 Omega-6. A evidéncia
cientifica acerca do consumo de frutos secos tem se
tornado cada vez mais consistente no que diz respeito
aos beneficios dos mesmos na saude. Varios estudos
PROVERBIO demonstram uma associagao entre o consumo destes
alimentos e a diminuicao do risco de doenca
cardiovascular e de diabetes. Estes beneficios devem-se
essenciaimente a qualidade das gorduras que
apresentam na sua constituicdo, bem como a sua
composi¢cdo em vitamina E, fibra, fitoquimicos e
magnesio.

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 padrdo com cultura, tradi¢do,
sustentabilidade e equilibrio.
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