


Ostras
gratinadas
com espinafres

Ingredientes

14 ostras meédias

1dl azeite

Sumo de 1 limao

409 espinafres frescos
Queijo ralado g.b.

1 dente de alho

1/2 L agua

2 limdes para decorar

Confecio
Abrir as ostras reservando o suco.
Juntar o suco com o sumo de liméo.

Bringir os espinafres e saltear em azeite com
alho.

Colocar o sumo de limdo com o suco das
ostras, mais o miolo, dentro da concha, tapar
com os espinafres. Colocar o queijo ralado por
cima e levar num tabuleiro a gratinar.

Decorar com limoes.

Informagao nutricional

Os espinafres sao horticolas (hortalicas), habitual-
mente, de folha verde escura, pouco caléricos e
ricos em termos nutricionais. Podem ser consumidos
de varias formas como nas tradicionais sopas, sala-
das, misturados com arroz, massas e, ainda, nal-
guns sumos. Os espinafres s&o uma boa fonte de
vitaminas e minerais. Realcam-se as vitaminas A, B2,
B6, C, E, K e folatos. Relativamente aos minerais, sa-
lientam-se o magnésio, ferro, calcio, sddio, potassio,
zinco e fosforo. As vitaminas A, C e E s&o excelentes
antioxidantes e anti-inflamatdrios que contribuem pa-
ra a saude dos olhos e da pele. A vitamina K, o0 mag-
nésio e o calcio sdo importantes para a saude dos
0ss0s. Excelente fonte de ferro, no entanto, ndo &
muito bio disponivel, pelo que devemos ingerir um
alimento rico em vitamina C para que a absorcao
seja mais efetiva. E, ainda, considerado uma fonte
de fibra alimentar e € um alimento pouco calérico, o
que deve imperar nas nossas refeicoes de forma a
ajudar ao funcionamento do intestino e a controlar o
peso corporal. Alimento muito rico em termos
nutricionais, mas com baixo valor energético.

PROVERBIO



Informagao nutricional

O atum, embora tenha um sabor intenso, € bastante
consumido e muito versatil. Fornece proteinas de
alta qualidade, excelente fonte de acidos gordos
essenciais dmega 3 (tem efeito protetor na saude
cardiovascular e grande aliado para o reforgo da
memoéria). E rico em vitamina A, D e vitaminas do
complexo B, B1, B3, B6 e B12. Contribuem para um
crescimento e desenvolvimento saudavel e para o
bom funcionamento do sistema imunologico.
Apresenta, ainda, uma riqueza em minerais,
nomeadamente, selénio, ferro, magnésio, potassio,
fésforo e sodio. E, sem duvida, um alimento com
muita riqueza nutricional, cultural e com histéria na
nossa terra.

Atum e a
Ria Formosa

Ingredientes
200g barriga de atum
4 ostras

120g péao caseiro
80g salicornia

50g muxama de atum
Azeite g.b

Flor de sal g.b

1 tomate cherry
Tomilho-liméao g.b
Coentros g.b

Alhos g.b

1 Limao

Confecdo

Cortar a barriga de atum em duas partes.

Marinar uma parte em vacuo com azeite, alho
esmagado, tomilho-lim&o, lim&o e levar a cozer em
baixa temperatura, durante 4 minutos.

Corar a outra parte, num sauté, com pouco azeite e
reservar.

Cozer as ostras e reservar o caldo. Fazer acorda
com o caldo, as ostras cortadas, alho picado e o
miolo do pé&o.

Saltear a salicornia em azeite, fazer um azeite de
coentros e reservar.

Decorar com tomate cherry, lascas de muxama e
espuma de limé&o.
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Cereja

A cereja € uma fruta muito pequena, mas bastante
concentrada em nutrientes. Querem-se aos pares, com
varias tonalidades de vermelho e polposas. Este
alimento é uma excelente fonte de fibras (nomeadamen-
te pectinas, podendo melhorar a saude digestiva e
combater a prisdo de ventre), vitaminas (como a
vitamina A e C, o que contribui para a saude dos olhos e
da pele, assim como para a melhoria da qualidade das
unhas e dos cabelos) e minerais (potassio, magnésio e

fésforo). Sao excelentes fornecedores de triptofano que
PROVERBIO € importante para a producéao de melatonina (que
contribui para melhoria da qualidade do sono). Para
além disso, possuem polifendis na sua constituicao que
ajudam a regular os niveis de agucar e insulina no
sangue. As cerejas tém, ainda, um baixo valor
energeético e elevados teores de agua.

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¢ées locais.

O Padrao Alimentar Mediterrdnico é um padrao com cultura, tradi¢do,
sustentabilidade e equilibrio.
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