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§ enhuma outra familia de alimentos é
¥ t30 rica em anti-oxidantes, minerais, fi-
bra alimentar e vitaminas, ou seja, em
substancias que regulam e activam os
fendmenos vitais e protegem contra agressoes €
DroCessos degenerativos e, a0 mesmo tempo, tao
pobre de calorias. le,fy rar dﬁ;s virtudes.
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Em média, um prato cheio-e-mais-um generoso
acompanhamento vegetal equivalem a 200 gramas
de hortalica, o que significa menos de 80 calorias,
tanto como dois bocadinhos de bife de vitela
grelhado (30 g) ou uma dentada de tarte de
améndoa (20 g).

As poucas calorias e & grande riqueza nutritiva
das hortalicas somam-se outras virtudes notaveis:
enchem o estdmago e satisfazem depressa, levam
tempo a mastigar, o que também ajuda para se co-
mer menos do resto, beneficiam o balanco nutritivo
da comida, estimulam o transito intestinal e regulam
a flora do célon.

Podemos afirmar que o consumo de alimentos
horticolas dificulta o engordar desde que seja abun-
dante e, preferencialmente, a abrir a refeicao. E po-
demos afirmar também que da salde e contraria a
instalacdo de cancros e outras doengas degenerati-
vas graves.

A investigacao moderna tem estudado a impor-
tancia da sopa de tipo mediterraneo, rica de hortali-
ca e legumes, com alguns feijoes (ou favas, ervilhas,
grao) e temperada com azeite, e salienta o quanto
ela é rica em factores nutritivos e protectores e ©

quanto é pobre em calorias e € saciante. Inaugurar a
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refeicdo com uma tigela desta sopa “tapa o buraco”
e desincentiva comer muito do resto, o que
contribui para uma alimentacdo menos calérica.

Sopa a abrir as duas refeicoes maiores e fruta
acida (kiwi, laranja, ananas, framboesa, etc.) no co-
meco do primeiro almogo resolvem a maior parte
das prisdes déventre, reduzem o colesterol sangui-
neo, beneficiam a tensdo arterial, 'disciplinam a flora

ntestinal e satisfazem o apetite.

ﬁboéﬁ_mmmggueses anda hoje pe-
200g de hortalica por di-
a, metade da media dos gregos, italianos e balcani-
cos. Estamos a ficar muito para tras e, tragedia gran-
de, na cidade o gasto cai para metade do das aldeias.

Em paises europeus de fraco consumo horticola,

-

‘cujas autoridades se interessam por alimentagao sadia,

esta a ser promovida a producao e venda de vegetais
hipercongelados prontos para cozinhar, e nas cidades
os mercados de levante abertos aos lavradores para
venda directa de frescos. Em Portugal, pobres lavra-
dores! Nao escoam as suas fracas producoes e, quan-
to ha fruta, muitas vezes nem a colhem.

Recomenda-se que cada pessoa coma 400g de
hortalica por dia e 200g, ou mais, de fruta.

A hortalica é cara. Aproveite os talos e outras par-
tes duras que habitualmente deita fora; passe-as no
ralador ou com a varinha e deite-as na sopa — sao nutri-
cionalmente riquissimas e de bom paladar. Coza em
vapor ou em tachos que nao precisam de agua; ou
cozinhe sopa e outros preparados de que se come O
caldo. Cozer hortalica em dgua e deitar fora a agua de
cozedura é rejeitar muitas das coisas boas que a horta-
lica nos pode dar.

Invista na horta; corte na gordura e na carne; nao
tenha medo de pao auténtico, de batata, massa ou
arroz. O corpo agradece. @
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