


Pastelao de trouxa
de peru recheado

Ingredientes (4 doses)

4 bifes de peru finos
1 couve portuguesa ou

Sumo de 1 liméao
1 cebola picada

lombarda 150 ml vinho branco

1 farinheira 12 folhas de massa filo
150g. améndoas peladas Sal

2 dentes alho Pimenta

200g. queijo ralado Azeite

Confecédo

Tempere os bifes com um pouco de sal, pimenta, alho
laminado, sumo de /lim&o e deixe marinar cerca de 30
minutos.

Torre as améndoas, no forno pré-aquecido a 190°, du-
rante 7 minutos. Pique-as, grosseiramente.

Escolha as folhas de couve mais verdes, apare os talos
mais grossos e escalde as folhas, em agua a ferver
com sal, durante 1 minuto. Reserve.

Tire a pele a farinheira e divida em quatro partes.
Coloque e espa’he cada parte sobre a superficie dos
bifes. Cubra com 50g de queijo ralado e as améndoas
torradas, enrole o bife apertando-o, mas mantendo o
recheio no interior.

Embrulhe cada bife em duas ou mais folhas de couve
sobrepostas para que fique totalmente envolto na cou-
ve. Tempere com sa/ e pimenta, segure com um fio de
cozinha.

Refogue uma cebola picada, quando comecar a cara-
melizar, refresque com um calice de vinho branco.
Coloque as trouxas, tape a paneja e deixe cozinhar cer-
ca de 20 minutos em lume baixo.

Quando terminar, retire cada trouxa da panela e deixe
repousar uns instantes para escorrer algum eventual ex-
cesso de molho.

Pre-aqueca o forno a 200°.

Pincele duas folhas de massa filo com um pouco de
azeite e sobreponha-as. Coloque uma trouxa no centro,
retire o corde/ de cozinha e feche a massa de forma a
esconder a frouxa no seu interior.

Coloque num tabuleiro de forno forrado com pape! ve-
getal, repita para as restantes.

Leve ao forno até a massa ficar dourada, cerca de 5 a 8
minutos, mas va controlando para ndo deixar queimar.
Sirva quente.

Informacéo nutricional

O peru, hoje em dia, € considerado um cléssico de Na-
tal. No que diz respeito as caracteristicas nutricionais da
carne, depois de retirada a pele, apresenta quase 75%
de agua, 25% de proteina e 1% de gordura, o que expli-
ca o0 seu grande interesse nutricional. E uma carne pou-
co caldrica, com pouca gordura na sua composicao e,
por isso, com pouca disponibilidade de gordura satura-
da que esta associada a problemas mais graves de sau-
de como aumento do risco de doengas cardiovascula-
res, aumento do colesterol sanguineo e da deposicao de
gordura nos NOSSOS vasos sanguineos.

Na carne de peru encontra-se também ferro, com maior
facilidade de absorcao e o potassio, mineral que ajuda a
regular a tensao arterial, o equilibrio hidrico do organis-
mo e a contragdo dos nossos musculos, nomeadamente,
do coracao.

PROVERBIO
Quem morre de véspera é o peru de Natal.



Confecdo

Faca uma calda leve, levando ao lume o acucar
e a agua. Depois de ferver, durante 1 minuto,
retire e deixe arrefecer.

Para o caramelo, coloque, num pequeno tacho,
100g de acucar com trés colheres de sopa de
agua, deixar o agucar derreter e ferver até ga-
nhar uma cor ligeiramente castanha (sem me-
xer), acrescentar a restante agua, ao poucos pa-
ra hao queimar, deixe ferver e desligue. Com o
caramelo ainda quente, barrar o fundo e os /a-
dos de uma forma alta com buraco. Reservar.

Limpe o ananas e reduza a puré. Num tacho, co-
Joque o ananas, os 150g de acucar e a calda.
Deixe cozinhar em lume fervente, durante trés
minutos.

Numa taca, bater os ovos inteiros com um garfo
ou umas varas manuais até espumarem, ligeira-
mente. Noutra pequena taca, devera desfazer-
se 0 amido de mitho com um pouco do ovo bati-
do e de seguida misture bem com os restantes.

Sem parar de bater, verter o ananas, ainda mui-
to quente, sobre os ovos e misture tudo muito
bem, finalize acrescentando o rum.

Verter tudo para a forma, previamente untada

Pudim fl

ananas

Ingredientes

Caramelo:

100g acucar

3 colheres sopa de agua
100ml agua

Calda:

an de

1 ananas

150g acucar

6 ovos

1 colher sopa de amido
de milho

3 colheres sopa de rum

150ml agua
75g agucar

com o caramelo, e coloca-la dentro de um reci-
piente, com agua fria, preferencialmente até es-
tar ligeiramente acima da altura do pudim.

Cozer no forno em banho-maria a 240° durante
45 minutos.

Depois de cozido, deixar o pudim arrefecer na
forma. Coloque-a no frio de um dia para o outro.

Desenforme no momento de servir.

Informagao nutricional

O ananas € um fruto tropical de excelente qualidade, sa-
bor e riqueza nutricional, adorado por muitos consumido-
res em todo o mundo. Em Portugal, também existe pro-
ducao, sendo o principal produtor, os Acores. Na sua
composicdo tem uma enzima importante, a bromelina,
que apresenta propriedades anti-inflamatorias, antidia-
béticas, anticancerigenas, antirreumaticas e contribui
para a melhoria do funcionamento do sistema imunitario
e do processo digestivo. A nivel nutricional, o ananas €
rico em antioxidantes que combatem substancias toxicas
Nno NOSSO organismo e previnem o envelhecimento preco-
ce da pele. E rico em vitaminas A, C, complexo B e E que
contribuem, igualmente, para o suporte do nosso sistema
imunitario e desenvolvimento e apoio da visao.

PROVERBIO

Ananas oferecido, nem sempre é agradecido.



A I

O aipo é um vegetal com diversas propriedades e pode ser
utifizado em varias receitas, por exemplo, saladas, sopas, ou até
mesmo consumido na sua forma natural. E um alimento
constituido, maioritariamente, por agua, cerca de 95%. Para além
disso, apresenta um elevado teor de fibra, baixo conteudo de
gordura e, por isso, torna-se um alimento pouco energético, sendo
uma Otima ideia para regimes de emagrecimento. A nivel de
micronutrientes e compostos bioativos, o aipo é caracterizado
pelo elevado teor de vitamina K, protagonista chave no processo
de coagulagdo sanguinea, evitando hemorragias e na formagéo
normal dos 0ssos e dentes. E também constituido por quantida-
des significativas de potassio e diferentes compostos antioxidan-

e ‘l ul tes, responsaveis pela diminuicdo da inflamagéo e pelo reforgo do
PROVERBIO

sistema imunitario.

Aipo e pimenta, fastio ausenta.

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 regidao, uma cultura e tradi¢des locais.

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

Edicéo e concegao | Municipio de Tavira

Receitas | Equipa Técnica da EHT VRSA

Informagéo Nutricional | Centro de Saude de Tavira, Nutricionista Laura Silvestre Martins
Provérbios | AIP-IAP - Associacao Internacional de Paremiologia

Dieta Mediterranica — Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade UNESCO | Tavira comunidade representativa de

Ve
a5
o
s orug ks

avira oo

Portugal | www.dietamediterranica.pt

@
TURISMODE 4% escolade SERVICO NACIONAL RHS[ ACES ‘
romroon Y, Vi aminio @R, @ SNSZE B ASne 4CCTWN
BAS

SauoE



