


Lulinhas a
Algarvia

Ingredientes

1kg de lulas médias

2c. de cha de sal

2c. de sopa de azeite

3 dentes de alho

1 folha de louro

100 ml de vinho branco
600g de batata

Pimenta g.b.

2c. de sopa de salsa fresca

Confecio
Lave bem as lulas em agua fria, sem as abrir,
e tempere com uma colher de cha de sal.

Descasque e corte as batatas em rodelas
grossas, coloque-as num tacho, cubra com

agua fria e tempere com o restante sal e
pimenta, deixando cozer cerca de 20 minutos.

Coloque uma frigideira ao lume com o azeite,
os alhos esmagados e a folha de Jouro.

Deixe cozinhar por 1 minuto, sem deixar
queimar o alho.

Junte as lulas, frite em lume brando até
estarem douradas, refresque com o vinho

branco e adicione um pouco de agua para
terminar a cozedura.

Sirva as lulas com as batatas polvilhadas com
salsa picada.
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Informacio nutricional

As lulas séo denominadas de cefalépodes e estes estéo
incluidos no grupo dos molusculos que sdo englobados
num grupo maior, o pescado, onde tambem se inclui o
peixe. Os cefalopodes tém baixo valor calérico, sendo
pobres em gordura e ricos em proteinas de alto valor
biologico. Geralmente, tal como o restante pescado, sao
boas fontes de gordura polinsaturada, nomeadamente,
acidos gordos, Gmega-3, cujo seu consumo esta asso-
ciado a um melhor funcionamento do sistema circulato-
rio e do sistema cardiovascular. Em relacao a proteina
que fornecem é de alto valor biolégico por fornecer ami-
noacidos essenciais e também por ter uma boa digesti-
bilidade. As lulas s&o, igualmente, uma fonte importante
de vitamina B12 (combate a fadiga, essencial a forma-
¢ao dos glébulos vermelhos e regula o sistema nervo-
s0). S&o, ainda, excelentes fontes de fésforo, célcio e
vitamina D (importante para a fungao ¢ssea e essencial
para o bom funcionamento do sistema imunitario).

PROVERBIO



Informagao nutricional
Os espargos sdo produtos horticolas e uma boa

alternativa alimentar em programas de emagrecimento,

uma vez que sao pouco caloricos. Devido ao seu
elevado teor em fibra permite uma sensacao de
saciedade durante mais tempo. Cerca de 90% da

constituicao dos espargos é agua e possuem um baixo

valor energético. Os espargos sao, ainda, ricos em
luteina, vitaminas C e K, potassio e acido folico.

PROVERBIO

Salteado de

espargos e
cogumelos

Ingredientes

500g de espargos verdes
150g de cogumelos Marron
150g de cogumelos Paris

2 dentes de alho

1dl de azeite

Vinagre balsamico g.b.

Sal e pimenta g.b.

Confecdo

Comece por “quebrar” os espargos, descartan-
do as bases que sdo mais duras e fibrosas.
Limpe os espargos, retirando os “espigbes”,
pequenos triangulos nos talos dos espargos.
Seguidamente, coza-os, em agua a ferver, tem-
perada de sal, durante 1 minuto.

Escorra os espargos e corte-os em pedacos
pequenos.

Lave e corte os cogumelos Marron em tiras e
cogumelos Paris em quartos.

Leve uma frigideira ao lume com o azeite e os
dentes de alho esmagados, deixe aquecer, jun-
te os cogumelos e saltei até ficarem macios.
Tempere com sal e pimenta, adicione os es-
pargos e deixe cozinhar mais 1 minuto.
Salpique com umas gotas de vinagre balsami-
co e envolva bem.

Retire do Jume e sirva como entrada ou a
acompanhar pratos de carne.



Nozes

A noz é um alimento que faz parte do grupo de frutos oleagino-
sos. Estes sdo caracteristicos do padrao alimentar mediterréni-
Co e sdo excelentes substitutos aos snacks menos saudaveis.
Os frutos oleaginosos s&o constituidos, fundamentalmente, por
J/ipidos, o que lhe confere a caracteristica de serem mais calori-
cos. O tipo de gordura que constitui este alimento torna-o espe-
cial no que diz respeito a saude cardiovascular.

PROVERBIO

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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