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Perdiz com
escabeche

Ingredientes
1 Perdiz

2 Cenouras

1/2 Pimento vermelho
1/2 Pimento amarelo

2 Cebolas

3 Dentes de Alho

Para a Marinada:

3 Dentes de alho esmagados
com casca

1 Raminho de tomilho

3 Colheres de sopa de

vinho do porto

1 Folha de louro

2 Colheres de sopa de
aguardente de medronho
> Colher de sobremesa
de mostarda de Dijon

1 Colher de sopa de azeite
Sal e Pimenta

2 Fatias de péo regional

1 Colher de sobremesa de
acucar

1 Folha de Louro

2 Colheres de sopa de
vinagre de vinho branco
Sal e Pimenta

Confecido

Misture os ingredientes da marinada, envolvendo-os com
a perdiz cortada em metades. Deixe marinar, no frio,
durante cerca de 24h.

Retire a perdiz e deixe escorrer os liquidos, pode secar
em papel de cozinha. Numa frigideira, bem quente, com
um fio de azeite core a perdiz de ambos os /ados.
Coloque a marinada num tabuleiro e acrescente 4 colhe-
res de sopa de agua, em cima a perdiz, cubra com pape!
de aluminio e leve ao forno pré-aquecido a 180°, cerca
de 45 minutos.

Para o escabeche, prepare os pimentos, retirando as se-
mentes e as partes brancas, corte em juliana fina; des-
casque as cebolas e corte em meias-luas; descasque 0s
alhos e as cenouras e famine finamente. Cubra o fundo
de um tacho com azeite, adicione as cebolas, o alho e o
fouro, tempere com sal e deixe cozinhar 5 minutos, em
Jume brando, com o tacho tapado. Acrescente 0s pi-
mentos e deixe refogar mais 5 minutos com o tacho ta-
pado. Adicione a cenoura e deixe cozinhar mais 3 min.

Numa taga a parte dilua o actcar no vinagre e tempere
com pimenta preta. Destape o tacho, desligue o lume,
adicione o preparado de vinagre e mexa bem, voltando a

colocar a tampa de seguida. Retire a perdiz do forno e
reserve o liquido. Coloque as fatias de pé&o, previamen-
te torradas, no fundo de um prato, coloque a perdiz por
cima, depois o escabeche e, por Uitimo, regue com o
mojho reservado. Sirva acompanhado de uma salada
de repo/ho.

Informacéo nutricional

A carne de perdiz € um alimento incrivel em relagao as
suas caracteristicas nutricionais. As perdizes séo aves,
por isso, pertencem as carnes brancas, fornecem protei-
nas de alto valor biologico (incluem aminoacidos essen-
ciais) e apresentam menor teor de gordura do que as
carnes vermelhas. Como tal, estdo indicadas para pla-
nos alimentares de emagrecimento ou de baixo valor
calorico. Destaca-se, ainda, o conteudo em minerais
como o ferro, potassio, magneésio, fésforo e selénio. O
ferro € de grande biodisponibilidade, pois €, facilmente,
absorvido pelo organismo. A carne de perdiz € ainda
uma boa fonte de vitaminas do complexo B (B6, B12,
tiamina, riboflavina e niacina). Este alimento esta dispo-
nivel, fundamentalmente, na época de caca (principal-
mente outono e inicio do inverno). Em relagao a sua con-
fegdo sdo comuns os estufados e os tradicionais esca-
beches.

PROVERBIO
Perdiz é perdida se quente nao é comida



Informacéo nutricional

O repolho é uma hortalica com folhas sobrepostas umas
nas outras. Existem varios tipos, os quais diferem de
acordo com a textura das folhas que podem ser lisas ou
crespas, roxas ou verdes. Nutricionalmente, o repolho
constitui uma excelente fonte de sais minerais, principal-
mente calcio e fésforo. Contém também um elevado teor
de vitaminas A, B e C, tendo, por isso, propriedades anti-
inflamatérias e antioxidantes. E um alimento pouco calé-
rico e rico em fibras, o que permite uma sensacao de sa-
ciedade durante mais tempo, sendo muito util em progra-
mas de emagrecimento.

Salada de

repolho salteado

Ingredientes

1 Repolho

1 Cebola média picada

1 Dente de Alho picado

2 Bacon fumado

2 Tomates maduros cortados em cubos
Azeite

Cebolinho picado

Sal e Pimenta

Confecido

Lave bem o repolho em especial as folhas
exteriores e seque em seguida.

Corte em quatro, retire os talos do miolo e corte
em juliana fina.

Corte o bacon em cubos pequenos.

Cubra o fundo de um tacho com um generoso
fio de azeite, o bacon e a cebola.

Quando a cebola comegar a ficar translucida
adicione os alhos e deixe refogar sem queimar o
alho, adicionando depois o tomate. Misture e
deixe refogar mais um pouco.

Acrescente o repotho, tempere com sal e
pimenta e tape o tacho. Deixe cozinhar cerca de
10 minutos em Jume brando ou até que o
repolho fique cozinhado, mas ainda crocante.

Sirva ainda quente como acompanhamento ou,
depois de arrefecido, como salada, em ambos
0S casos, decorado com o cebolinho por cima.

PROVERBIO
O repolho e o cevao tém de ficar feitos no Verao



outono. Este fruto pode dar origem a varios produtos como:
aguardentes, licores, geleias, compotas, muesli, bolachas, entre
outros. SGo muito utifizados pela sua riqueza nutricional, pois séo
ricos em vitamina C, com propriedades antioxidantes (ajudam a
prevenir cancro), diuréticas, antissépticas (tratamento de infe¢ées
urinarias e de garganta) e, sdo ainda, depurativas. Destaca-se a
presenca de acidos gordos insaturados, nomeadamente omega 3
e 6, sdo importantes, pois possuem propriedades anti-
inflamatorias. Tém baixo valor caldrico e melhora a saude da pele
e 0ssos. O medronheiro é uma espécie oriunda da Regido do
Mediterréneo e em Portugal, o medronheiro esta difundido por
PROVERBIO  {oda a zona continental, desde Tras-os-Montes até ao Algarve!

Os frutos desta arvore — os medronhos — s&o redondos e
vermelhos, quando maduros, e colhem-se habitua/mente no fim do

Cocktail com medronho uma

bebida de sonho

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 regiao, uma cultura e tradi¢des locais.

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