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Caldeirada de

pescada e

A®O®

ameljoa

Ingredientes

(4 pessoas)

8 Batatas

8 Postas de pescada

1 Cebola

1 Tomate maduro

1 dl de vinho branco

2 Dentes de alho

1 Folha de louro

1 Pimento verde ou vermelho
1 Colher de café de colorau
1 Ramo de salsa

sal e pimenta g.b.

Confecéo
Lave as améjjoas. Deixe em agua com bastante sal
para que libertem a areia que, ainda, possam ter.

Descasque e corte a cebola em rodelas, pique 0s
alhos. Descasque as batatas e corte-as em rodejas
com cerca de meio centimetro. Pele o tomate, cortan-
do-0 em cubos e o pimento em tiras.

Forre o fundo de um tacho com as améijoas e regue
com um fio de azeite. Por cima, coloque as camadas
de legumes, comegando pela cebola, seguindo-se o
tomate, a batata, o pimento e o alho. Tempere com saj,
pimenta e colorau e um pequeno fio de azeite. Repita
as camadas até ter utilizado todos os legumes. Por
uftimo, no topo, coloque as postas de pescada.
Tempere com sal, pimenta, colorau, fouro e salsa.
Regue com vinho branco e tape. Deixe cozinhar, em
Jume muito brando, cerca de 50 minutos, sem mexer

nem destapar o tacho, apenas devera agitar de vez em

quando.
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Informacio nutricional
A pescada, de seu nome cientifico Merluccius

merluccius, habita em muitas partes do Atlantico,
nomeadamente na regido do Mediterraneo, sendo uma
opgao sustentavel e rica no que respeita as
caracteristicas nutricionais. A pescada € rica em
proteina e constituida por pouca quantidade de
gordura, o que faz dela um peixe magro, por isso,
apresenta um teor menor de dmega-3. Contudo,
contribui, mesmo assim, para a melhoria dos valores de
pressao arterial e diminuigéo do risco cardiovascular. A
pescada também € rica em vitaminas e minerais, sendo
o calcio, magnésio, folato, potassio e sodio, aqueles
com maior expressao.

PROVERBIO
Pescada de tres dias da azia.



Informagdo nutricional

O agrido € um alimento de baixo valor calérico, apenas
23kcal por cada 100g e uma fonte de fibra importante,
ou seja, permite uma sensacao de saciedade, durante

mais tempo. E rico em vitaminas e minerais,
destacando-se a vitamina A, C, acido félico e minerais
como o calcio, ferro, potassio, fosforo e fibra. Estes
micronutrientes, no seu conjunto, permitem protecao da
visdo, das células contra danos causados por
substancias toxicas, auxilio na formacao de globulos
vermelhos, melhoria do sistema imunitario, entre outros
beneficios.

Sopa de agrido e

fejao branco

Ingredientes

1 Cebola

250g Batatas descascadas
500g Feijao branco cozido
300ml Agua de cozer o feijao
1 Molho de agrides

60ml de azeite

1,51 de agua

Sal g.b.

Confecdo

Descasque a cebola e as batatas e corte em pedacos.
De seguida, Jave tudo.

Coloque, numa panela, juntamente, com o azeite e a
agua.

Leve ao lume e deixe cozinhar até as batatas ficarem
cozidas.

Acrescente metade do fejjao, juntamente com a agua
da cozedura, e triture tudo.

Adicione o restante feijdo e o agrido, tempere com sal
e deixe cozinhar mais 20 minutos.

Sirva quente.
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PLAN
BASED

PROVERBIO

Agriao com limao ajuda a digestao.



Castanha

A castanha é talvez um dos alimentos mais antigos da Dieta
Mediterranica, uma vez que o castanheiro ja existe ha mais de 90
milhées de anos. E um fruto caracteristico do outono, sendo um
verdadeiro tesouro, pois, para além das suas caracteristicas
nutricionais, ainda “somam pontos” devido a sua alta versatifidade
em termos de confecao. Podem comer-se cozidas com erva-doce,
assadas, como acompanhamento do 2° prato (em substituicdo do
arroz, massa ou batata) e, ainda, fazer parte de sopas, doces e
bolos. A castanha é um alimento que fornece, maioritariamente,
hidratos de carbono e fibras, o que estimula a presenga de
bactérias benéficas no intestino e também contribui para a
regulacéo dos niveis de colesterol no sangue. E um alimento
pobre em gordura, no entanto, € uma excelente fonte de
PROVERBIO  nutrientes, nomeadamente, vitaminas, minerais e compostos
A castan h a é de qu em a quimicos protetores da nossa saude. Das vitaminas presentes, é
importante realcar a presenca de vitamina C, vitamina B6 e acido
apan ha. folico. Quanto aos minerais, existe a presenca de céicio, ferro,
magnésio, potassio, fésforo, zinco, cobre, magnésio e sefénio.
Possui, ainda, diversos compostos fendlicos que funcionam, no
nosso corpo, como antioxidantes, protegendo as nossas células.

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