


Creme de nabo
e presunto

Ingredientes

500g Nabo 11 Agua

2509 Batatas Sal g.b.

Alhos g.b. 100g Presunto
100g Cebolas Pao q.b.

2 unid. de Alho francés

Confecido

Para o creme, faga o refogado, corte um alho
francés em pedagos pequenos, pique 0s
alhos e a cebola.

Coloque na panela, primeiro o azeite, deixe
ferver, junte os alhos, a cebola e o alho
francés que cortou anteriormente. Quando
tudo estiver refogado, coloque a agua, mais
as batatas, o nabo e o sal, deixe cozer
durante 30 minutos.

Enquanto a sopa é confecionada, corte o
outro alho francés em juliana e frite-o. Corte o
pao em cubos pequenos e fatie o presunto.
Coloque o pao e o presunto a torrar, no forno,
durante 15 minutos. Quando os ingredientes
da sopa estiverem cozinhados, retifique os
temperos e triture.

No final, por cima do creme, coloca-se o alho
francés frito (cortado em juliana), o presunto
fostado e o p&o torrado.

Informagdo nutricional

O nabo é um alimento com um sabor muito
caracteristico (intenso), mas, nutricionalmente, um
alimento muito rico e pouco caldrico. Excelente fonte de
agua (cerca de 94,5%), o que contribui para a
hidratagéo corporal. Contém fibra na sua constituigéo, o
que permite a regulagao do transito intestinal, aumenta a
sensacao de saciedade (logo reduz o apetite) e ajuda
no controlo da glicemia. Ajuda a reduzir a pressao
arterial, devido a presencga de potassio. Por ser uma
excelente fonte de vitamina C, tem funcdes
antiflamatorias e antioxidantes que contribuem para a
prevengéo de algumas infegdes, assim como para uma
pele saudavel. A quantidade de vitamina C é bastante
consideravel e facilita a absorgao de ferro presente
noutros alimentos. As folhas do nabo (nabigas) também
sao interessantes do ponto de vista nutricional e nao
devem ser desprezadas, pois s&o boas fontes de fibra,
vitamina A e C, célcio, vitamina E e B6. Entdo, todas as
partes do nabo devem ser aproveitadas!

PROVERBIO



Informagao nutricional

O choco é um molusco, nomeadamente um
cefalopode, rico em proteinas, aminoacidos
essenciais e minerais. Contém fésforo, ferro, selénio,
entre outros. O selénio é essencial para a saude da
tirdide e para um forte sistema imunolégico. A carne
do choco fornece, também, acidos gordos, émega 3
essenciais, em particular os acidos
eicosapentaendico e docosahexandico. Excelente
fonte de vitamina B12, esta ¢ esta essencial na
formacgéo das células sanguineas e encontra-se,
principalmente, em alimentos de origem animal. Para
quem segue uma alimentacao vegetariana ou

totalmente vegan é importante verificar a necessidade

de suplementagéo.

Fejjoada de

choco

Ingredientes

1kg. Choco

250g. Feijao branco
200g. Cebola

3 Dentes de alho
250g. Tomate

1dl Azeite

Confecdo

Sal g.b.

150g. Chourigo de carne
1 Folha de louro

1 Ramo de salsa

200g. Cenoura

200g. Arroz agulha

Lavar e cortar o choco em pedacos.

Cozer o fejjdo branco (demolhado 24 horas antes).

Num tacho, refogar, em azeite, o chouri¢co cortado

em meias luas, a cebola e os alhos picados.
Deixar alourar e juntar o tomate sem pele, sem
sementes, cortado aos cubinhos.

Deixar cozinhar lentamente, adicionar as cenouras

em rodelas.

Ao refogado juntar o choco e deixar cozer.

Temperar e quando o choco estiver cozido,
adicionar o feijdo branco, previamente, cozido.

Retificar os temperos e servir numa travessa
decorado com salsa picada e acompanhar com

arroz branco.

PROVERBIO



Azeite

O azeite é a gordura de eleicdo para cozinhar e temperar. E,
sem duvida, a gordura Mediterrénica! No entanto, sendo uma
gordura deve existir equilibrio na sua utilizagdo, pois apresenta
um elevado valor calérico. E composto, maioritariamente, por
acidos gordos monoinsaturados (nomeadamente acido oleico).
O azeite possui outros componentes importantes como a
vitamina A e E e outros compostos fendlicos que lhe conferem
propriedades antioxidantes e contribui, consequentemente, para
a diminui¢cdo do risco cardiovascular. Devemos consumir azeite
de qualidade, mas com moderagéo.

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¢oes locais.

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