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O Chef diz. ..

Ainda me recordo quando regressei a Por-
tugal, vindo da Australia, de ir jantar a um
restaurante e de perguntar ao empregado de
mesa se serviam pratos vegetarianos. Lembro-
-me perfeitamente da reaccdo de perfeita ad-
miracdo e da resposta: «Mas o senhor ndo
quer um peixinho grelhado?»

La fora ja me havia habituado a opc¢des ve-
getarianas e também de uma maior variedade
de legumes a acompanhar peixe e carne. Re-
parei, na altura, na tendéncia em quase todos
os restaurantes de acompanhar todos os pra-
tos com batata, arroz, alface e tomate.

Verdade seja dita que felizmente nestes Ulti-
mos seis anos muito tem mudado, vemos uma
maior variedade de legumes, tanto no fresco
como nos congelados, e vemos também uma
maior criatividade por parte dos restaurantes
em introduzir nos seus menus estes produtos.

A maior variedade de alfaces, as curgetes,
as beringelas, a rucula, as ervas aromdticas
estdo hoje disponiveis em quase todos os su-
permercados e, mais importante, comecamos a
saber como confeccionar estes produtos.

Quando compramos legumes, para garantir
a sua frescura, devemos ter alguns factores em
consideracao. Aqui vao, de uma forma reduzida,
algumas dicas para a compra de legumes:

Cebolas, alhos, gengibre, batatas: que ndo
estejam armazenados em frio e que sejam
bastante firmes, sem pontos negros e, no
caso dos alhos, bem aroméaticos.

Alfaces, legumes verdes (brécolos, espina-
fres, feijao-verde, favas, ervilha-torta): que
tenham uma cor intensa sem pontas desco-
loradas e amarelas.

Cogumelos: que estejam bem secos, areja-
dos e que ndo estejam lavados; devem ser
lavados pouco antes de serem utilizados e
respectivamente bem escorridos.

Ervas aromaticas: Com um aspecto fresco,
sem pontas amarelas, sem estarem pisadas,
e com fragrancia.

Se tomarmos alguns cuidados e seguirmos
algumas destas simples dicas é certo que o re-
sultado final e o sabor serdo certamente muito
melhores.

A contrastar, pela negativa, desta tendéncia
de variedade de oferta nos legumes temos cada
vez mais criancas obesas, sendo que ja somos
um dos paises na Europa com mais obesidade
infantil. Penso que o crescimento das cadeias
de fast food tem contribuido muito para este
facto, assim como o estilo de vida que hoje le-
vamos que nos da cada vez menos o tempo
para confeccionar uma refeicao saudavel.

Como chef de cozinha confesso que cada
vez mais os legumes tém protagonismo nas mi-
nhas ementas, facto de que muito me orgulho.
Fazer algo delicioso com legumes é bem mais
dificil do que com carne ou peixe. Da mesma
forma um legume pode acompanhar um prato
de peixe ou carne e leva-lo para outra dimen-
sdo gastronémica.

Sao estes constantes desafios que me dao
alegria de continuar a cozinhar e a procurar
novos sabores.

Quando falamos de um livro de legumes
temos tendéncia a pensar em algo sem sa-
bor, um livro de dietas, e a verdade é que ndo
tem de ser assim. Espero que com a ajuda do
Dr. Fernando Pévoas vos possamos levar a ou-
tro mundo que nao esse e dar-vos a descobrir
algumas informagdes interessantes sobre os
legumes e, acima de tudo, com receitas deli-
ciosas para toda a familia.

Mantive a minha filosofia do simples, acessi-
vel e delicioso para terem um incentivo para ir
para a cozinha experimentar estas receitas. Es-
pero que vos inspire também a incluir as crian-
cas neste processo e a incentiva-las a comer
mais legumes, contribuindo desta forma para
a saude dos nossos jovens e da mesma forma
para o futuro do nosso pais.

Bons cozinhados...

Chef Henrique Sa Pessoa






O Dr. diz. ..

A alimentacdo é um dos factores ambientais
gue mais interfere na qualidade e na duracao
da vida humana. Quando escasseiam alimen-
tos, como acontece de forma crénica em certas
regides da Terra, regides de fome, a morte che-
ga cedo e as pessoas envelhecem precocemen-
te, depois de terem passado os poucos anos da
sua vida presas a doenca e sem terem tido se-
quer possibilidade para se desenvolverem fisica
e intelectualmente de maneira completa e har-
moniosa. Isto porque, quando faltam alimen-
tos em quantidade necessaria, o organismo
ndo cresce nem se desenvolve completamente
quer durante a vida intra-uterina, quer duran-
te a infancia e a adolescéncia, ndo cria defesas
para lutar contra as agressdes do ambiente e
ndo consegue manter um ritmo bioldgico que
o impeca de envelhecer em poucos anos. Por
outras palavras, onde ha fome ou onde nao se
varie de alimentos, o Homem n&o atinge a ma-
turidade possivel, vive doente e morre cedo.

Mas, uma sociedade que deseja a salde dos
seus cidadaos ndo se pode preocupar apenas
em colocar quantidades suficientes de alimentos
ao seu dispor, tem de lhes possibilitar uma larga
escolha, de modo a que variem de alimentacao
0 mais possivel no dia-a-dia, e de igual forma
proporcionar educacao alimentar sistematica.

E fundamental fazer passar a ideia de que co-
mer bem também nao é comer muito, mas sim
comer o necessario variadamente. E importante
escolher alimentos saudaveis e variados e con-
fecciona-los de forma correcta. Para além disto,
devemos ingerir estes alimentos em quantida-
des equilibradas, varias vezes ao dia, em horas
determinadas, para que nao fiqguemos mais de
trés horas e meia sem comer. Qualquer excesso
alimentar ndo defende melhor as pessoas, nem
lhes d& mais saude, prejudica-as.

A prova disso é que na sociedade moderna,
onde existe uma sobreabundancia alimentar,
assistimos a um tipico contra-senso do cresci-
mento de doencas associadas a nutricdo, como
obesidade, anorexia ou bulimia. Nao se quer
ninguém gordo, nem adultos, nem mulheres
gravidas, nem adolescentes, criancas ou bebés.

Nao se esqueca:
Comer bem nao é comer muito, é comer o
necessario, variadamente.

A obesidade — que se caracteriza pelo au-
mento do peso gracas a um excesso de gor-
dura no corpo — é uma doenca que muito me
preocupa e a qual tento combater no meu tra-
balho diario. A obesidade tem vindo a aumen-
tar no nosso pais e os nimeros Nos Mais jovens
sao preocupantes. O seu combate passa por
uma reeducacao alimentar.

Comer de tudo e mudar a ementa do dia-
-a-dia proporciona maior equilibrio nutritivo
do que comer sempre 0s mesmos alimentos,
ainda que considerados melhores e mais ricos.
Nenhum alimento é por si s6 completo e equi-
librado, a ndo ser o leite materno durante os
primeiros trés ou quatro meses de vida da crian-
Ga. Depois dessa idade, s¢ a juncdo de varios
alimentos, cada um com a sua composicao ca-
racteristica, proporcionara conjuntos (refeicoes)
com todos os principios nutritivos na quanti-
dade necesséria e de forma equilibrada, quer
dizer, sem perigosos excessos ou défices de al-
guns deles. Em suma, quanto mais variada é a
alimentacdo menor é o perigo de desequilibrio.

Ora, um dos elementos muitas vezes «des-
prezado» na alimentacdo dos portugueses sdo
os legumes. Basta olhar para a roda dos alimen-
tos — onde as leguminosas ocupam 4% e os
produtos horticolas 23% — para perceber a sua
importancia. O que é certo é que o stress diario,
o consumo de fast food, a falta de paciéncia
para cozinhar, as refeicoes congeladas, a falta
de conhecimento levam a que as pessoas nao
facam uma escolha criteriosa dos alimentos.

Com este livro vou tentar explicar a impor-
tancia dos legumes, e utilizo o termo com um
significado amplo, ja que vou falar desde o es-
pinafre a batata, da abobora ao feijdo branco.
Os legumes podem e devem ser consumidos a
vontade, dos mais pequenos aos mais idosos,
pois contém intmeros beneficios: sao ricos em
nutrientes e tém muito pouco valor calérico.
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Vantagens dos legumes

Hortalicas? Pois que a nenhuma refeicao
falte uma couve (galega, lombarda, tronchu-
da, portuguesa, penca, branca, de repolho,
etc.) ou grelos, nabicas, alfaces, agrides, espi-
nafres ou outras folhas ou talos verdes.

Legumes? Ha tantos, é s¢ escolher: ervilhas-
-de-quebrar, vagens, abdboras, pepino, alho,
cebola, espargo, cenoura, beterraba, nabo, pi-
mento, rabanete, tomate, etc.

QUADRO 1
Hortalicas e verduras

Hortalicas: sdo plantas geralmente her-
baceas (ndo lenhosas) que se cultivam
em hortas, de que se usam quaisquer das
suas partes botanicas (folhas, flores, fru-
tos, caules, raizes, etc.).

Nao se consideram hortalicas as plantas da
familia das leguminosas, cujas sementes
530 secas.

Verduras: sdo um tipo especial de hortali-
gas que se caracterizam por ser de cor ver-
de, devido ao seu contetddo em clorofila.
Classificam-se geralmente como verduras
as folhas, os caules e algumas flores. Os
frutos como o tomate ndo se devem con-
siderar verduras mas sim hortalicas.

Os legumes fazem bem. Ponto final. Sim-
ples? Talvez, mas é certamente uma ideia que
deve reter na altura de encher o carrinho do
supermercado. Detenha-se na area dos vege-
tais e escolha a sua vontade. Pela sua frente
tem uma variedade colorida de legumes cada
um com as suas caracteristicas, os seus nu-
trientes e os seus beneficios.

Por exemplo, uma das caracteristicas dos
legumes é serem antioxidantes. Uma palavra
dificil que significa substancias que diminuem
o stress oxidativo, e que reduzem o risco de
contrairmos doencas como as cardiovasculares,
cancro ou Alzheimer. Hoje falamos muito de
colesterol, pois todos os legumes, frescos ou
congelados, sdo autorizados na alimentacao de
alguém que sofra de colesterol. Outro exem-
plo, este para as mulheres que querem comba-
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ter a celulite: os feijoes sdo um alimento funda-
mental para combater a pele casca de laranja, e
ajudar a um aspecto saudavel da mesma.

Se calhar ja ouviu falar dos superlegumes.
O que serd isso? Sao os legumes cruciferos,
como os brocolos, a couve-flor, o repolho, a
couve-galega, a couve-de-bruxelas, que sao
particularmente benéficas para a saude. Con-
tém fitoquimicos e outras substancias que po-
dem ajudar a desintoxicar certas substancias
cancerigenas antes que estas causem danos ao
corpo. Esta familia de legumes é igualmente
rica em betacaroteno, vitaminas B, e C, &cido
félico, calcio, ferro e potassio, bem como fibras.

Os vegetais sdo indispensaveis como fonte
de vitaminas, sais minerais e contém abundan-
tes fibras (deixo-vos alguns exemplos no qua-
dro 2) que dao uma sensacao de replecao do
estdmago ideal para quem quer emagrecer e
tem sempre muito apetite, e sdo absorvidas no
intestino mais depressa do que qualquer outro
alimento.

N&o se esqueca:
Os legumes sdo uma fonte indispensavel de
vitaminas, sais minerais e fibras.

Por todos estes motivos os legumes sdo
um acompanhamento obrigatério no prato,
com carne ou peixe ou farindceos. Podem
comer-se crus, em salada, cozidos, cozinha-
dos a vapor — dispensando-se a gordura adi-
cional —, bem como estufados com pouco
azeite. Uma nota: a medida que os legumes
ficam esquecidos na prateleira do frigorifico,
vao envelhecendo, as folhas ganham uma cor
amarelada e o seu teor nutricional diminui
drasticamente. O que se reflecte no prato, na
confeccdo, no sabor e, sobretudo, na saude.

Entre legumes com varios dias e legumes
congelados, a opcao mais sabia é a segunda,
jad que o processo de ultracongelagdo permite
manter a composicdo nutricional. E ainda uma
forma de ter sempre legumes em casa.

Estes sao apenas alguns exemplos do valor
nutricional dos legumes que vou desenvolver
ao longo destas paginas, na companhia do chef
Henrique Sa Pessoa, onde vou comentar alguns
ingredientes das suas receitas.



QUADRO 2
Vitaminas, sais minerais e fibras
de alguns legumes

Abébora: Rica em vitamina C, zinco, potassio e cdlcio, é antioxidante, laxativa e diurética.
Agrido: Contém vitaminas A, C, D e E; é rico em fibras, ferro, célcio, fésforo e potassio.

Aipo: Rico em vitaminas A, B, C, sédio, potassio, célcio, fésforo, tem baixo poder calérico. O sodio
gue contém ajuda a reduzir o peso.

Alface: Rica em vitaminas C e E, é rica em fibras e tem propriedades antioxidantes.

Brocolos: Os brécolos contém duas vezes mais vitamina C que a laranja e tém quase tanto célcio
como o leite. Sdo ainda ricos em potassio e acido félico.

Cenoura: Contém betacaroteno, um precursor da vitamina A, um dos componentes visuais respon-
saveis pela recepcao de luz nos olhos, daf se dizer que faz bem aos olhos. Contém potassio, calcio,
ferro. A cenoura promove ainda o bronzeado da pele, é laxativa, j& que é rica em fibras, e diurética.
Tem propriedades anticancerigenas e ajuda a combater as doencas cardiovasculares.

Couve: Ha mais de cem variedades de couve. Rica em vitaminas A, C, E e em &cido folico, contém os
sais minerais como o selénio, célcio, potéssio e ainda é rica em fibras. E uma das verduras mais ricas
em carotenos e agente anticancerigeno.

Ervilhas: Contém vitamina B, ou tiamina, fundamental para o funcionamento cerebral das células
nervosas e do coracao, B, e C, célcio, ferro, potassio e fésforo.

Espinafres: Contém potassio, sédio, cdlcio, fosfato, ferro, magnésio e percorrem o alfabeto das

vitaminas: A, B, C, D e E. As suas virtudes sao muitas, entre as quais o potencializar o crescimento e
a visdo, reduzir o colesterol. F ainda um antianémico.

Quem quiser fazer um regime de ema-
grecimento pode recorrer a alface, cenoura,
cebola, tomate, grelos, alho-francés, espina-
fres e todas as espécies de couves, o que da
um leque variado de opcoes alimentares. Ja
agora, esclareco que muitas jovens recorrem a
cenoura para fazer dieta de emagrecimento e
comem-na de tal forma em excesso que ficam
com as palmas das maos amarelo-alaranjadas.
Essa situacdo é prejudicial, porque a cenoura
contém provitamina A, que se transforma em
vitamina A. Ora, o excesso de vitamina A, que
nao se dissolve na dgua e por isso ndo sai na
urina, acumula-se no figado e é téxico para o
organismo.

O que é isto das vitaminas e minerais?

Peco desculpa de ndo me ter explicado an-
tes. Pois quando se fala de legumes fala-se, en-
tre outras coisas, de vitaminas e sais minerais,
nomes que vou usar com regularidade ao longo
do livro.

As vitaminas sdo elementos indispensaveis
a vida e que s6 podem ser adquiridas através
da alimentacao j& que o nosso organismo nao
as fabrica. Podem ser divididas em vitaminas
hidrossoltveis, eliminadas rapidamente (logo
devem ser consumidas regularmente), e as vi-
taminas lipossolUveis, que constituem reservas
no nosso organismo. Os sais minerais ndo tém
um papel nutritivo, mas sdo fundamentais a
nivel celular actuando, por exemplo, na forma-
cao e manutencao do nosso esqueleto e dos
dentes.

N&o vos quero magar com termos técnicos,
mas creio que é necessario, de forma esquema-
tica, conhecermos algumas vitaminas e minerais
e 0 seu impacto no nosso organismo. E preciso
compreender que quando falamos de vitaminas
A, B, C e por ai adiante, de magnésio, fibras,
etc., ndo sdo sé termos técnicos do consultorio,
mas algo com impacto directo na nossa saude.
S6 percebendo isto, vamos poder alterar os nos-
sos habitos alimentares.



Vitaminas
hidrossoluveis

B

B,

B, ou acido folico

Vitamina C

Vitaminas
lipossoluveis

A

Funcao

Assegura o bom funcionamento cere-

bral das células nervosas e do coracao.
Favorece a digestao e assimilacdo dos

alimentos.

Ajuda a transformar os alimentos em
energia.

Auxilia a formacao de globulos verme-
lhos e a sintese do ADN celular. Auxilia
o sistema imunitario e previne malforma-
¢oes no feto durante a gravidez.

Previne doencas dos dentes e das gen-
givas, garante uma conveniente fixacdo
de ferro e a regeneracao dos tecidos,
acelerando a cicatrizacdo. Indispensavel
para a realizacdo de qualquer esforco
fisico ou intelectual.

Interfere com a visdo. Favorece o
crescimento de criangas e jovens e a
formacéo dos dentes e 0ssos. Protege as
mucosas de infeccoes. Evita transtornos
digestivos. Fortalece as defesas.

Intervém na formacao dos 0ssos e
tecidos, vital na formacéo do calcio na
massa 0ssea.

Auxilia na formacdo de glébulos verme-
Ihos e tem propriedades antioxidantes.

Auxilia no crescimento e na coagulagéo

Fontes nos legumes

Lentilhas, ervilhas, feijao, fava,
repolho, couve-flor, alface,
rabanete.

Legumes secos e couve, repolho,
pepino, nabo, verduras de folhas.

Legumes verdes.

Couve, repolho, beterraba,
cenoura, espargos, couve-flor,
espinafres, alface, ervilhas, agriao,
tomate, salsa, pimentos.

Legumes verdes e amarelos, como
os espinafres, nabo verde, repolho,
alface, couve-flor, cenoura, feijao-
-verde, entre outros.

Espinafres, agrido, alface e nabo.

Legumes verdes como o agrido,
alface.

Soja, brocolos, tomates, cenoura,
couves, espinafres, couve-flor

Consumo
recomendado

1mg

1,5mg

0,4 mg

45mg

24 g por cada kg
de betacaroteno

15Ul

15Ul



Fiquemos agora a conhecer os sais minerais e as suas propriedades.

Sais minerais

Célcio

Cobre

Crémio

Enxofre

Ferro

Fésforo

Magnésio

Manganés

Potdssio

Selénio

Sédio

Fontes nos legumes

Couves verdes, cebola, cenoura,
agriao, alface.

Cogumelos, aipo, repolho e brocolos.
Verduras frescas.

Couve-flor, agrido, repolho, rabanete
e cenoura.

Rabanete, cenoura, espinafres, alface,
pepino, repolho.

Espargos, brocolos, feijao-verde,
pepino, couve, couve-flor, alface e
beringela.

Legumes de folha verde, como
espinafres, aipo, e ainda na beterraba,
beringela, cenoura e pepino.

Feijoes, couve-flor, espinafres, alface,
aipo, repolho, cebolas e ervilhas secas.

Couve, beringela, alface, agriéo,
brécolos, pepino, espinafres.

Brécolos, cebolas e couve.

Alface, espinafres, espargos, couve,
alho-porro, rabanetes.

Funcoes

Fundamental no crescimento e
manutencéo dos 0ssos e dentes.
Previne a osteoporose.

Formacao da hemoglobina e activacao
da vitamina C.

Influencia a accao da insulina e
equilibra os niveis de colesterol.

Fundamental para a funcéo hepatica.
Desintoxica arteriosclerose. Importante
na cicatrizacao da pele.

Fundamental na formacéo dos glébulos
vermelhos e das enzimas. A sua
auséncia causa anemia e infeccoes.

Depois do calcio é o sal mineral com
maior presenca no corpo. Formacéo
e crescimento dos 0ssos e dentes.
Producdo de energia.

Interfere na actividade cardiaca e
muscular, na formacao dos 0ssos e
funcionamento das células nervosas.

Fortalece o sistema imunolégico.
Intervém como co-factor da vitamina
B, e no metabolismo dos hidratos de
carbono.

Equilibra o ritmo cardiaco e a tenséo
arterial. Diurético.

Auxilia o fornecimento de oxigénio
ao coracao e contribui para a
elasticidade dos tecidos, retardando o
envelhecimento.

Equilibrio das células.



5 ao dia!

De acordo com os estudos de varias direc-
tivas nutricionais, deve ingerir-se pelo menos
cinco doses de legumes e frutos diariamente.
Poucas pessoas cumprem esta indicacao, eli-
minando uma das formas mais eficazes de me-
Ihorar a saude e prevenir doencas.

«Cinco por dia» foi um slogan de uma
ampla campanha de educacao para a saude,
iniciada em 1991 nos Estados Unidos, sob o
patrocinio do seu Instituto Nacional da Saude
para tentar combater ndo sé o indice de obe-
sidade da sua populacdo mas também para
tentar diminuir o nimero dos acidentes vas-
culares, tanto cerebrais como cardiacos que vi-
nham a aumentar de uma forma assustadora.

A campanha fez-se através dos meios de co-
municacdo e convidavam-se tanto as criancas
como os adultos a consumir pelo menos cinco
pecas de fruta, hortalicas ou verduras frescas por
dia. Os argumentos que se usavam para mudar
0s habitos alimentares da populacdo foram:

O bom sabor e o aspecto atraente dos ali-
mentos vegetais. J& reparou como os vege-
tais sdo coloridos e atraentes?

Os beneficios para a saude que derivam de
um maior consumo de frutos e legumes,
nomeadamente devido ao seu baixo valor
calérico e por serem ricos em vitaminas, sais
minerais e fibras.

Os resultados desta campanha nao se fize-
ram esperar. O nivel de colesterol e a incidén-
cia de doencas cardiovasculares diminuiram de
modo significativo durante os 5 anos seguintes.

Esta ideia chegou a Portugal em 2007 com
a Associacao 5 ao Dia, uma organizagdo sem
fins lucrativos apresentada no Dia Mundial da

Alimentacdo de 2007 (16 de Outubro) que
tem como objectivo massificar o «Programa
5 ao Dia — Faz crescer com energia» mediante
0 consumo de cinco porcoes de frutos e ve-
getais.

E fundamental que estas campanhas sejam
feitas pelos organismos da Saude e pelos or-
gaos da comunicacao social, de uma forma
sistematica e periédica no nosso Pais.

Acabaram-se as desculpas!

Quais sao as desculpas mais frequentes
para ndo se comer legumes? Nao gosto, sabe
mal, alface ndo puxa carroca, desde crianca
que nao suporto couve, ndo sei receitas que
levam legumes, demoram muito tempo a cozi-
nhar, compro e depois estraga-se tudo no fri-
gorifico... aimaginacdo é muita e as desculpas
nao faltam.

Eu e o chef Henrique S& Pessoa juntdmo-nos
neste livro para acabar com estes argumentos.
O que vos apresentamos aqui é um conjunto
de receitas praticas, faceis de fazer, variadas,
que podem ser consumidas por toda a fami-
lia e onde o0s vegetais estao sempre presentes.
Eu, como médico, vesti o avental e juntei aos
ingredientes e sabores do Henrique os meus
conhecimentos nas areas de alimentacdo e
emagrecimento. Ao longo destas setentas re-
ceitas deixo-vos conselhos sobre produtos e as
suas caracterfsticas médicas, sobre formas de
confeccao, de conjugar alimentos, etc.

Espero que os legumes comecem a ser um
elemento mais utilizado na alimentacao dos
portugueses. Estaremos a prevenir doengcas, a
aumentar o nosso prazo de vida e a contribuir
para um corpo e uma mente saos.

Fernando Pévoas
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Canapes e cocktails

oara qQuem gosta de ter pouco trabalho
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Muitas vezes, é mesmo antes da refeicdo principal que comecamos a
cometer erros alimentares. As entradas sdo muitas vezes um pretexto para
abusarmos de aclcares e/ou gorduras que, por serem apresentadas em pe-
quenas quantidades, nos levam ao abuso (ex.: crogquetes, enchidos, aperi-
tivos salgados, etc.). No entanto, é facil incluirmos nas nossas refeicoes (e
habitos alimentares) entradas saudaveis onde os legumes, elemento funda-
mental da nossa alimentacéo, estejam presentes.

Eu entendo que, sempre que possivel, as refeicdes devem seguir uma
composicao ordenada. Isto &, abrir com uma entrada/cocktail ou uma sopa,
e daf passar para o prato principal.

Uma grande porcao de hortalicas e legumes, isto é, alimentos pouco ca-
l6ricos, mas extraordinariamente valiosos quanto a nutrimentos e balastros,
eficazes para encher o estbmago e lentificar as fases iniciais do processo
digestivo sao sempre aconselhaveis no inicio de cada refeicdo. Estes pro-
dutos horticolas comem-se na sopa ou sao arranjados em saladas cruas ou
cozinhadas. Podem ser substituidos, uma vez ou outra, por meldo ou meloa,
frutos com semelhante capacidade «preenchedora», embora nutricional-
mente mais pobres.

A seguir aconselho um prato de comida auténtica, cozinhado a preceito.



Coppuccino de feijdo branco
com azeite de trufa

Para 12 a 16 shots

Ingredientes:

11 de caldo de frango ou caldo de legumes
250 g de feijao branco pré-demolhado

1 cebola cortada em metade

1 cenoura

1 rama de aipo

1 folha de louro

1 ramo de tomilho

50 g de manteiga

2 colheres de cha de azeite de trufa

120 ml de natas frescas (pode substituir por natas light)
sal e pimenta q.b.

Leite g.b.

Modo de preparagao:

Num tacho grande, cubra o feijdo com agua fria. Adicione a cebola, cenoura, rama de aipo,
louro, tomilho e sal.

Coza o feijao cerca de 20 a 30 minutos em lume brando até ficar bem cozido.
Escorra o feijao, retire os legumes, tomilho e louro e disponha num copo triturador.

Adicione o caldo de galinha (suficiente para cobrir o feijdo) e bata bem de forma a obter um
creme bem aveludado.

Aqueca cerca de 1 litro de leite e adicione duas colheres de cha de lecitina e o azeite de trufa.
Com uma varinha magica levante a espuma de leite.

Mesmo antes de servir adicione as natas e a manteiga ao creme de feijdo e bata bem com a
varinha magica. Rectifique o tempero e sirva com a espuma de leite perfumada com o azeite
de trufa.

Saiba mais:

O feijao branco é uma leguminosa rica em minerais, como célcio e fésforo que ajudam na manutencao
dos 0ssos e dentes, hidratos de carbono e vitamina B;. Uma boa fonte de fibra alimentar, favorece o
bom aspecto da pele.



