BOLETIM NUTRICAO E SAUDE

NOVEMBRO 2022

No dia de Sdao Martinho,
lume, castanhas e vinho!

Saudades do verao? O verdo de S3o Martinho esta ai a porta,
as castanhas assadas, o vinho doce e muita alegria estdo a
chegar!

A castanha é o fruto rei nas celebracées do Magusto, mas ao
contrario do que o seu formato possa transmitir, este alimento
éumfarinaceo enaoumfruto gordo. Enquanto os ultimos, como
as nozes e as améndoas, sao ricos em gordura insaturada, as
castanhas fornecem energia através dos hidratos de carbono,
podendo ocupar o lugar do pdo e das batatas, por exemplo.
Contudo, por questdes economicas acaba por ndo ser uma
opcdo viavel, pois sao farindceos bem mais caros que a massa,
0 arroz ou o pao.

Ja do ponto de vista nutricional, as suas cores monocromaticas
escondem alguns segredos. Além de fornecer hidratos de
carbono, a castanha fornece uma quantidade apreciavel de fibra
e proteina de elevado valor biolégico, incomum em alimentos
de origem vegetal, tornando-a num alimento interessante no
controlo do apetite.

Colocando todos os pros e contras na balanca, ndo sera facil
consumir a castanha com muita frequéncia, mas como estamos
na sua epoca podemos, por um preco mais baixo, consumir
a castanha com maior regularidade e inovando, ao mesmo
tempo, na cozinha.

Variar a nossa alimentacao e optar por alimentos da época sao
duas das grandes premissas da alimentacdo saudavel edadieta
mediterranica, a razdo destes principios esta em aproveitar ao
maximo os nutrientes que os alimentos nos dao. Os nutrientes

Sao Martinho sem castanhas assadas
ndo é Sao Martinho, e para umas cas-
tanhas quentes e boas deixamos aqui
algumas dicas para as tornarem mais

faceis de preparar e de descascar.

Preparacao:

4, Certifique-se de que agita o tabu-
leiro a meio do tempo de cozedura.

1. Comece por lavar muito bem as
castanhas e depois faca o tradicional
golpe horizontal com a faca.

5. Quando estiverem prontas, tire o
tabuleiro do forno, cubra-o comum
pano e deixe repousar durante 10
minutos.

2. O proximo passo é deixa-las

de molho em agua a temperatura
ambiente durante 20 a 30 minutos,
entretanto, pré-aqueca o forno a

180°C. 6. No final desse tempo, pode des-

casca-las (com facilidade) e saborear.
3. Terminado o tempo, coloque-as
num tabuleiro. Polvilhe-as com
bastante sal grosso e leve ao forno
durante 40 minutos.
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variam entre os diferentes alimentos e, por se encontrarem no
ponto otimo de amadurecimento, os alimentos da época sao
mais ricos nutricionalmente.

Esteano, alémdatradicional castanhaassada, vamos aproveitar
este alimento e coloca-lo mais vezes a mesa, assim deixamos
algumas receitas para se divertirem na cozinha e saborearem a
mesal
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DIVISAO DA EDUCACAO




Ingredientes:

- % cabrito limpo

- 8 dentes de alho

-salg.b.

-2 c. sopa de massa de pimentdo
-1c. sopade pimentdo doce

- cominhos, louro, tomilho e pimenta g.b.
- 50ml de vinho do Porto

- Azeite gq.b.

- 350g cebolinha para assar

- 800g de castanha congelada

- 600g de abobora limpa
-1curgete

- 3ramos de mini tomate em rama

Preparacdo:

- Coloque o cabrito num tabuleiro
de forno. Esprema os dentes de
alho, reserve cerca de uma colher de
cha e misture os restantes com sal,
amassa de pimentdo, metade do
pimentdo-doce e cominhos.

- Barre o cabrito de todos os lados
com a pasta obtida, junte louro, 3 a

4 hastes de tomilho e uma pitada de
pimenta moida na altura. Regue com
o vinho do Porto e com azeite. Deixe
marinar pelo menos de um dia para
o outro.

- Pré-aquecaofornoa160 °C, na
funcdo ventilado.

Ingredientes:

-200g de chocolate negro de
culinaria

-6 ovos

- 1pitada de sal

Preparacdo:

- Pré-aqueca o fornoa180°C.

- Parta o chocolate em pedacos
pequenos e leve ao microondas numa
taca propria por pequenos intervalos
de tempo, mexendo entre eles, quan-
do o chocolate derreter, reserve.

- Separe 0s 0vos e bata as claras em
castelo com uma pitada de sal até
formar picos.

- Noutra taca, bata o leite, o acticar e
as gemas de ovos. Adicione o cho-
colate derretido e uma chavena da
castanha picada e misture.
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- Leve o cabrito a assar no forno
durante cerca de 90 minutos.

- Entretanto, descasque as ceboli-
nhas, coloque-as noutro tabuleiro de
forno e junte as castanhas, a abo-
bora cortada em palitos e a curgete
cortada em rodelas. Adicione o alho
reservado, sal, o pimentdo-doce e
duas a trés hastes de tomilho.

-100ml de leite
- 60g de acucar amarelo
- 1% chav. de castanha assada moida

- Adicione uma pequena quantidade
de claras em castelo e envolva até
misturar. Adicione as restantes claras
em castelo e misture gentilmente.

- Transfira a mistura para uma forma
redonda forrada com papel vegetal e
leve ao forno por 40 a 60 minutos ou
ateé cozer no interior.

- Retire do forno e deixe arrefecer,
desenforme e salpique com a restan-
te castanha moida.
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- Misture tudo muito bem, regue
com azeite e borrife com duas a
trés colheres de sopa de agua.
Introduza no forno cerca de 40
minutos depois do cabrito e, 15 mi-
nutos antes de terminar o tempo,
adicione o tomate.

- Ndo se esqueca de regar o cabri-
to varias vezes com o molho que

se for formando no tabuleiro e de
mexer os legumes. Se for neces-
sario para nao deixar o molho secar
demasiado, borrife com agua.

- Sirva o cabrito com os legumes
assados.
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