


Carapaus
grelhados com

molho a Espanhola g

Ingredientes

1kg de carapaus

750g. de batatas para cozer

2 dentes de alho

2 cebolas

Salsa picada (1 ramo ou mais, conforme o gosto)
2 colheres de cha de pimentao-doce

2 dl. de azeite

5 colheres de sopa de vinagre

Sal e pimenta g.b.

Confecédo

Limpe e tempere 0s carapaus com sal grosso e
deixe repousar, no frio, durante cerca de 2
horas. Lave as batatas e coza-as, com pele, em
agua temperada com sal.

Pigue os alhos finamente e as cebolas em
pequenos cubinhos. Deite numa tigela e misture
com a salsa picada, o pimentdo-doce, o azeite,
o vinagre. Envolva tudo e tempere com sal e
pimenta a gosto.

Sacuda o excesso de sal dos carapaus e
grelhe-os de ambos os /ados. Recomenda-se
que nao grelhe demasiado para evitar que
fiquem secos.

Sirva o peixe com as batatas e regue-os com o
molho.

Acompanhe com salada montanheira.

Informagao nutricional

O carapau é um alimento caracteristico da Dieta
Mediterranica. Sao uma boa fonte de proteina de
boa qualidade e de gordura, no entanto, a que tém é
maioritariamente insaturada, estando bastante
presente os acidos gordos do tipo 6mega-3, 0s
quais contribuem para o bom funcionamento do
sistema cardiovascular, pois reduzem os niveis de
colesterol e triglicéridos. Os carapaus s&o bons
fornecedores de vitaminas e podemos destacar as
vitaminas do grupo B, vitamina A e D. A vitamina D é
essencial para a absor¢ao do calcio e a vitamina A
fundamental para a visao e prevencao de infecoes.
Em relacao aos minerais podemos destacar o iodo,
ferro e magnésio.

PROVERBIO



Informagao nutricional

Os brécolos (Brassica spp) sao produtos horticolas
que devem fazer parte do nosso quotidiano
alimentar. O consumo regular deste produto esta
associado a protegao contra doencas nao
transmissiveis, nomeadamente, cancro, doencas
cardiovasculares, doencas neurodegenerativas e a
diminuicao da incidéncia dos fatores de risco como
a diabetes mellitus, a hipertensao arterial e a
dislipidemia. O efeito benéfico do consumo
especifico de brocolos deve-se aos nutrientes que
os compdem. Em termos nutricionais, os brécolos
fornecem fibras, hidratos de carbono, varias
vitaminas (A, C, B1, B2, B6 e K), varios minerais

(célcio, potassio, ferro, zinco e contém pouco sodio)

e ainda os fitoquimicos. Estes sao particularmente

importantes, devido a sua capacidade antioxidante e

anti-inflamatéria. Devemos consumir estas “drvores
pequeninas” pela sua riqueza nutricional e até
porque sao pouco caldricas.

Arroz mentiroso
de bracolos

Ingredientes

1Kg. de brocolos

2 dentes de alho

1 cebola

1 colher de cha de sumo de limao

1 colher de sopa de coentros picados
Azeite

Sal

Confecdo
Separe os floretes dos brdcolos do talo, jave-os e
deixe-0s secar.

Pigue os floretes dos brocolos em conjunto com o
ramo de coentros.

Pigue, finamente, a cebola e os alhos e leve a
refogar, numa frigideira, com um fio de azeite.
Quando a cebola estiver translucida, antes de
dourar, junte os brocojos e 0s coentros picados
com o sumo de J/im&o. Saltei, apenas, por uns
segundos, o suficiente para aquecer, caso contrario
perde a consisténcia desejada.

Tempere com sal e sirva de imediato.
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(lementina

As clementinas séo frutas com grandes beneficios para
a saude. Em termos de composi¢do nutricional, estas
sao extremamente ricas em agua, cerca de 86%, sendo,
por isso, uma fruta muito hidratante. Sdo também fonte
de fibras alimentares que tém efeitos positivos na
reguiacao do transito intestinal, aumentam a sensacao
de saciedade e ajudam a controlar os niveis de acgucar
no sangue. As clementinas sdo também ricas em
vitamina C, sendo que uma clementina de cerca de

j 100g tem mais de metade da dose diaria recomendada
PROVERBIO desta vitamina. Pela sua riqueza em vitamina C e folato,
as clementinas sao grandes aliados contra a gripe
sazonal (combatem as gripes e constipacbes caracteris-
ticas dos meses de inverno). Para além destes
nutrientes, esta fruta é fornecedora de fitoquimicos,
sendo os carotendides 0os compostos responsaveis pela
coloragéo laranja.

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