


Arroz de
caranguejo em

folha de alface

Ingredientes

6 alfaces tipo romana

1 chavena de arroz cozido

1 lata de milho

1 alho francés em fatias finas

2 pimento encarnado em cubos pequenos
300g de caranguejo

Sal e pimenta g.b.

Coentros g.b.

Azeite q.b.

Vinagre g.b.

Confecdo
Compre o caranguejo cozido ou, se preferir, coza-o
em casa.

Como cozer o caranguejo?

Numa panela, coloque uma quantidade de agua

suficiente para submergir o caranguejo por completo.

Tempere com sal, uma folha de louro, um dente de
alho e cascas de uma cebola. Quando a agua
estiver a ferver, mergulhe o caranguejo e deixe
cozinhar cerca de 25 minutos. Retire-o e mergulhe
em agua com gelo para parar a cozedura.

Quando estiver frio, parta as cascas e desfie a
carne, aproveitando o interior da carapaga,
especialmente as ovas (caso tenha).

Numa tigela, misture o milho, o alho francés, o
pimento encarnado e o caranguejo desfiado.
Acrescente o arroz cozido.

De seguida, tempere a gosto com sal, pimenta,
azeite e vinagre.

Leve ao frio, pelo menos, meia hora antes de servir.

Lave a alface e separe as folhas, privilegiando as
interiores.

Sirva o arroz, nas folhas do coracdo da alface.

Decore com coentros picados a gosto.

Informagao nutricional

A alface € um produto horticola, conhecido por
conter poucas calorias. A sua cor natural provém de
um pigmento especifico: a clorofila. Deve estar
presente Nos Nnossos pratos, diariamente, pois € um
alimento rico em fibra (promove um bom funciona-
mento intestinal e melhora a digestao). As folhas
verdes apresentam quantidades interessantes de
ferro e acido folico. No entanto, para favorecer a sua
absorgéo é necessario consumir alimentos ricos em
vitamina C. A alface é rica em agua (cerca de 96%
do seu peso total € agua), é diurética e depurativa.
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Informagio nutricional

Os tremogos s&o da familia das leguminosas, sendo
um dos “petiscos” mais apreciados entre os
portugueses. Estes destacam-se pelo seu baixo
valor calérico, no entanto, sdo excelentes fontes de
proteina vegetal e fibra (ajuda a regular o apetite,
pois tem uma capacidade saciante). O teor de
gordura é baixo, mas de melhor qualidade
(sobretudo gordura mono e polinsaturada). Sdo uma
boa fonte de calcio, potassio, magnésio, ferro, zinco
e folatos. E importante ter em atengéo a quantidade
de sal que contém, por isso devem ser passados por
agua corrente, ou até demolha-los, antes de os
consumir. Ao comprar tremogos embalados, deve-se
ter em conta a rotulagem e optar-se pelo que tiver
menor teor de sal. A leitura dos rotulos ensina-nos a
fazer escolhas mais saudaveis, conscientes e
sustentaveis.

Paté de
tremoco

Ingredientes

1kg tremocos sem casca
250 ml de azeite

10ml de agua

30g de pimentao-doce

1 colher de cha de cominhos
2 dentes de alho

Sal g.b.

Pimenta g.b.

Preparagao
Coloque todos os ingredientes num processador de

alimentos e bata até obter uma pasta de
consisténcia homogénea.

Tempere com uma pitada de pimenta, um fio de
azeite e umas gotas de tabasco (se gostar de algo
mais picante).

Acompanhe com palitos de vegetais ou tostas.
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~ Damasco

o

O damasco, ou mais conhecido no Algarve como albrico-
que, é uma fruta tenra, carnuda e com uma coloracao
amarela-alaranjada que indica grande concentracao em
carotencides (mais precisamente betacarotenos o que
confere a cor aos alimentos). E uma fruta rica em agua e
em varias vitaminas (C, A, K, B3, B9 e B5) e minerais. O
albricoque contém ferro, potassio, fésforo e outros nutrien-
tes. O facto de possuir uma riqueza em nutrientes permite
ser uma fruta que contribui para termos mais saude, ou
seja, sdo bons para o sistema cardiovascular e excelen-
tes fornecedores de antioxidantes (auxiliam na prevengao
PROVERBIO do cancro e de algumas doencgas autoimunes).
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