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Como comer de forma BN

...com cozinha tradicional alentejana




* Objetivos

* Parte |: Cozinha Tradicional Alentejana
* Dieta Tradicional

* Dieta Mediterranica

Estrutura

* Parte |ll: Receitas Tradicionais
* O QUE cozinhar

- COMO cozinhar
- BENEFICIOS para a saude
- Como PLANTAR




Objetivos

Dar a conhecer a heranga da dieta mediterranica na
cozinha tradicional alentejana

Transmitir conceitos basicos sobre alimentacao
saudavel

Dar a conhecer alimentos e ervas aromaticas da
regiao

Aprender a plantar um jardim comestivel de ervas
aromaticas



el Cozinha Tradicional
Alentejana

A sabedoria ancestral

A dieta mediterranica




«Adotamos e perfilhamos,
nos portugueses,
culturalmente
mediterranicos caldeados
em atlantismo, um caldo
retemperador e
soberbamente guloso vindo
de muito longe.

Mas soubemos
mediterraniza-lo:
primeiro, acrescentamos
massinhas ou aletria, e,
depois, arroz; alegramo-lo
com folhas de horteld;
domesticamo-lo com
alguns dentes de alho e
umas rodelas de cebola.»
Emilio Peres




Sabedoria Ancestral

* Pequenas porgdes por pessoa;

* Pequeno-almocgo, a que hoje chamariamos almoco;

* Pouca predominancia de doces;

* Grande consumo de fruta, hortaligas, legumes e peixe;

*  Muito consumo de agua ao longo do dia, e o habitual
copo de vinho a refeicao;

* Alimentos cozinhados pelo processo de cozedura, e
outros métodos simples;

* Baixo consumo de gorduras, sendo a gordura de base
o azeite.




Dieta Mediterranica

Rica em alimentos com elevadas concentragoes:

* Hidratos de carbono complexos
* Fibras
* Vitaminas

*  Minerais

* Antioxidantes "N[S []




Ingredientes
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Ingredientes

Basicos




Receitas Tradicionais

Rapido, Saudavel e Saboroso




A receita de acorda mais elementar. (-..) data do
periodo romano em que ha noticia de uma sopa
feita de ervas aromaticas, alho, pdo, azeite e
dgua. A acorda atravessou. culturas e os arabes
fixaram-na definitivamente, elevaram-na a um
estatuto deprato real, estatuto que\vigorou ate
ao seculo X1V, na corte de Merimides, em Fez. A
acorda alentejana, feita com poejos oU.coentros,
prato assistencial'de todas as classes, algumas
vezes motivo de fronias ignorantes, tem. d receita
fixada a miléenios. (:..)

(in Alfredo Saramago, Para uma Historia da Alimentagao no
Alentejo).






Epoca do Ano: Todo o Ano

Regido: Baixo Alentejo

2 1 molho de coentros efou poejo
2 a 4 dentes de alho

1 colher de sopa de sal grosso

4 colheres de sopa de azeite
1,5 | de agua a ferver

4,00 g de pao caseiro (duro)

4, OVOS.

Ingredientes

Receita para 4 Pessoas




Contribuitpara um melhor
: controlodos niveis'glicemicos

| é *  Possui propriedades relaxantes
4 e calmantes, melhorando a
I

Coentros qualidade do sono

4; «. Agente antisséptico e
» antifungico

Beneficios para a Saude
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Ajuda na prevencao de doencas
cardiovasculares

@Gontem sulfuritos que facilitam o
fluxo sanguineo

Alho

. Ajudana reducao de trigliceridos
no sangue

Beneficios para a Saude



) e | A
Pisam-se num almofariz, redbzindo-os
a\papa, os coentros (ou 0S'POEJosOU as
duas coisas) com'os dentes'de alho.e o
sal grosso.
Deita-se esta papana.terrina/ou numa
tigela. Rega-se.com o azeite e escalda-
se.com aguaa ferver, onde
previamente se escalfaram’os ovose de ™
onde se retiraram.
Para servir coloca-se este caldo sobre o
pao em, fatias ou em cubos. Os ovos sao
colocados no prato ou sobre as sopas

ha terrina.
: 4

Como?

Preparagao da Acorda



Voluntarios




) e | A
Pisam-se num almofariz, redbzindo-os
a\papa, os coentros (ou 0S'POEJosOU as
duas coisas) com'os dentes'de alho.e o
sal grosso.
Deita-se esta papana.terrina/ou numa
tigela. Rega-se.com o azeite e escalda-
se.com aguaa ferver, onde
previamente se escalfaram’os ovose de ™
onde se retiraram.
Para servir coloca-se este caldo sobre o
pao em, fatias ou em cubos. Os ovos sao
colocados no prato ou sobre as sopas

ha terrina.
: 4

Como?

Preparagao da Acorda



Resumo

Quais os dois
principios
chave?



Resumo

Quais os dois
principios
chave?
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Principio 1
Tempos de cozedura reduzidos, e acima dos
70°C, temperatura a que os alimentos devem

ser cozinhados de forma segura. O ponto de
ebulicao que é utilizado na elaboracao das

sopas permite manter uma temperatura de
cozedura constante, impedindo a
degradacéao das gorduras e nutrientes
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Resumo

Quais os dois
principios
chave?

- -~

| Principio 2

A cozedura em agua leva a libertacdo de
uma certa quantidade de amido, que
engrossa o caldo, veiculando e
concentrando os sabores produzidos durante
a cozedura, através dos diferentes
elementos diluidos na agua.
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Cultivar

Porqué e Para qué?




* Menos idas ao supermercado

Cultivar

Porqué e Para qué?

Frescura e sabor autentico
Qualidade
Disponibilidade



Como cultivar?

Coentros
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Como cultivar?

Coentros

Precisa dée'sol direto para créescer,
DOr isso pode ser colocado no
parapeito de uma janela
ensolaradaou estufa.




Como cultivar?

Transplantar

adulta.

Adquira aiplanta, prepare 0 vaso com alguma
terra efertilizante, coloque a planta e cubra
toda a raiz com mais terra.

Utilize o sistema de irrigagao, com'um pranto,
para evitara utilizacao'de agua em excesso.
Quando espigar, os coentros irao produzir
semente que podera utilizar. Muitas vezes
elas caem na terra e apenas necessita
proporcionar as condi¢des para que estas se
desenvolvam.

Escolha um vaso de flores ou recipiente que
seja grande o suficiente para manter a'planta




Escolha um vaso de floresou recipiente que
tenha, no minimo, 46 cm de,largura ef20 a 25
cm de profundidade. Este nao gosta de ser
movido, entao o pote precisa ser grande o
suficiente para conter a planta adulta.

Plante asisementes. Encha o vaso com um
pouco de terra efertilizante. Humedeca o
solo com um pouco de agua. Polvilhe as
sementes levemente sobre o solo para
dispersar uniformemente. Cubra com mais
0,6 cm de terra.

Como cultivar?

Semear



Obrigada!
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