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Envelhecer é um privilégio.

E uma vitoria pessoal, porque se soube enfrentar os problemas que se nos depararam na vida; é uma vitoria
de muitas geragoes que trabalharam para que a vida pudesse ser melhor; € uma vitoria da ciéncia que hoje nos
permite viver mais e melhor os anos.

Saber viver implica termos prazer, gosto pelas pequenas coisas, pelas actividades do quotidiano.

Comer deve ser,ao longo da vida, um prazer e um prazer sem dores, sem cdlicas, azias, ou qualquer aborrecimento.
Comer deve ser uma festa. Nao é por acaso que todos os nossos acontecimentos sociais mais importantes sao
acompanhados de amigos, de pessoas e de comida.

Para que essa festa seja uma presenca didria na nossa vida, nada melhor do que comer-... com saber. E, porque nunca
é tarde para aprender, a Direcgao Regional de Planeamento e Saide Publica, cumprindo a sua missao de “educar
para a saude”, criou este livro que nos ensina a comer bem, mesmo com os problemas que a idade acarreta.
Comam bem!

O Secretario Regional dos Assuntos Sociais
Francisco Jardim Ramos






Nao existe uma idade a partir da qual se comeca a envelhecer, ou seja, o envelhecimento inicia-se desde que se
nasce, tendo em conta o ritmo proprio de cada pessoa e os factores ambientais que acompanham o individuo ao
longo da vida.

Merecem particular destaque alguns factores socio-econoémicos:

- As condicdoes econdmicas desfavoraveis contribuem para a reduciao dos alimentos comprados, o que
em alguns casos leva a escolhas alimentares pouco variadas e nem sempre correctas, contribuindo para uma
alimentagao desequilibrada.

- A solidao origina muitas vezes estados depressivos e leva a que o idoso se desinteresse pela preparagio das
refeicoes, proporcionando grandes intervalos sem comer.

- A medicagao e as doencgas associadas a idade, como a obesidade, diabetes, problemas cardiovasculares,
doencas osteoarticulares, cancro, dificuldades respiratorias, etc., também limitam a escolha e a preparagao dos
alimentos.

Podem ainda interferir na alimentacao e alterar o estado de saide dos idosos os seguintes aspectos:

- As alteracoes do paladar e olfacto podem condicionar o sabor dos alimentos e, por outro lado, fazer
com que o idoso utilize grandes quantidades de sal, agtcar, gordura e condimentos para tornar a comida “mais
saborosa”. Cozinhar com ervas aromaticas e especiarias € uma alternativa mais saudavel para tornar a refeicao
mais agradavel.






- A falta de dentes ou o uso de proteses dentarias dificulta a correcta mastigagio dos alimentos, o que
leva a que alguns alimentos mais rijos (fruta, carne, vegetais crus) sejam substituidos por alimentos moles (pudins,
gelatina, bolos, gelados). Sugere-se que cozinhe bem os alimentos mais duros, corte em bocados pequenos ou
reduza-os a puré.

- A diminui¢ao da quantidade de saliva faz com que seja mais dificil mastigar e engolir; por essa razao, é
aconselhavel acompanhar a refeicao com pequenos goles de agua.

- O intestino torna-se “mais preguicoso” e a escolha de alimentos pobres em fibra promove problemas de
digestao e “prisao de ventre”.

- A diminuicao da coordena¢ao muscular dificulta a manipulagio dos utensilios de cozinha e o préprio
acto de comer; por isso, use pratos fundos ou tigelas, em vez do prato raso, e a colher, em vez do garfo.

- A redugao da sensacao de sede faz com que os idosos bebam pouca agua, pelo que mesmo sem ter sede
devem beber agua ou cha sem agucar de forma a evitar a desidratagao.

Por estas e outras razoes, elaboramos estas recomendacoes para melhorar a vossa satde.






Caso nao goste do sabor do leite, pode adicionar cevada, canela, café, casca
de limao ou hortel3, que nao alteram o seu valor alimentar. Podera também
utilizar o leite em papas, puré de batata, omeleta, sopa, molhos, batidos de
fruta e sobremesas.

Se nao fizer bem-a digestao do leite, substitua-o por iogurte, queijo ou requeijao.
O iogurte ajuda a regular o funcionamento do intestino.
O leite em po, quando diluido na quantidade correcta, tem o mesmo valor nutritivo que o leite.

O leite magro deve ser usado quando o colesterol esta elevado ou por pessoas que consomem diariamente
manteiga ou queijo. Se for saudavel, deve preferir leite. meio gordo.

Equivalentes de | chavena -média leite (250ml):
logurte — 2 naturais

Queijo — 2 fatias finas

Queijo fresco — 50g ou meio queijo pequeno

Requeijao — 100g ou | fatia
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Produtos horticolas — hrlig se Ieus
(dose diaria recomendada = 400g)

* Estimulam as defesas do organismo pela abundancia em vitaminas e minerais;
* Ajudam o intestino a funcionar pela riqueza em fibras;

* Facilitam a manutencao do peso corporal por fornecer pouca energia;

* Previnem o aparecimento de cancro.



Rejeite as partes tocadas ou pegajosas dos produtos horticolas, pois tém quase sempre
bolores e germes prejudiciais para o organismo.

Para que os produtos horticolas nao percam as suas propriedades deve:
- Lava-los inteiros, por descascar, e corta-los apenas quando forem para o lume ou
imediatamente antes de serem comidos;
- Comé-los crus sempre que forem de sabor agradavel e faceis de digerir;
- Cozé-los a vapor, em panela de pressao ou em tacho de fundo térmico, com pouca agua,
durante pouco tempo, para que nao figuem muito cozidos;
- Aproveitar a agua de cozedura para enriquecer a sopa ouU preparar arroz ou massa;
- Utiliza-los em cozinhados como a sopa, jardineira ou caldeirada.

Os produtos horticolas ultracongelados sao de boa qualidade nutricional. Podem estar disponiveis no seu
congelador, constituindo uma excelente alternativa em todas as receitas.

No caso dos produtos horticolas provocarem mal-estar intestinal ou gases, deve tritura-los o melhor possivel com
a varinha magica ou com um copo liquidificador.



Fruta
(dose diaria recomendada = 2 a 3 pecgas de fruta)

* Fornece mais energia que os produtos horticolas porque contém mais agticares, mas € igualmente rica
em vitaminas e fibras. Por esta razao é indicada em situagoes de fadiga e recuperagao de doenga;

* O consumo diario de fruta ajuda a manter um bom estado de salde e garante o bom funcionamento do
organismo.



A fruta podera ser consumida de diferentes maneiras. Eis algumas combinagées que resultam

bem:
+s,. = Sumos de fruta e sumos de fruta com legumes — Laranja + beterraba ou cenoura,
st ey ’ﬁ,’ maga + laranja, maga + manga, papaia + maracuja, kiwi, melao.
» i PP %

= “¥'¥7 . Batidos de fruta — Sio melhores do que os sumos porque aproveitamos a fruta por

5 .:{ completo, enquanto que nos sumos se perde grande parte das fibras no espremedor.

e

% - logurte e fruta — Dé preferéncia ao iogurte natural pois combina bem com qualquer
".H 2++"  fruta. Podera bater com uma varinha magica ou copo liquidificador os dois alimentos ou
ids " o apenas misturar o iogurte a fruta cortada aos bocados. Ponha iogurte sobre uma salada de

frutas.

- Pao com fruta — Pio com banana ou com péra abacate, misture diferentes tipos de pao com
diferentes frutas.

- Salada de legumes com fruta — Adicionar fruta as saladas de legumes pode torna-las mais ricas. A maga,
o kiwi, a manga, a uva, o ananas, as passas ou as nozes sao exemplos de frutos que ligam bem com a salada de
legumes.
- Fruta grelhada - Ananas, abacaxi, manga ou banana podem ser grelhados para acompanhar carnes ou
peixes.
- Fruta cozida/assada — A fruta pode ser cozida ou assada. Podera juntar-lhe frutos secos (passas, alperces,

damascos, ameixas, coco ralado) para dar um toque especial. Por exemplo, maca ou péra assada com passas, maga
cozida com arroz tufado, ou ainda usar fruta cozinhada para rechear crepes.



A fruta madura e a fruta da época sao nutricionalmente mais ricas e de mais facil digestao.A fruta esverdeada e as
frutas fora de época, por vezes, provocam mal-estar abdominal ou diarreia.

Nao é contra-indicado misturar diferentes frutas na mesma refeicao.



Yo Os frutos secos (figo,ameixa, alperce, passas de uva, etc.) tém menos agua e menos vitamina C,
mas sao bons fornecedores de fibras, minerais e agucares e ajudam a regular o intestino. Podem
ser comidos juntamente com cereais, nao s6 ao pequeno-almogo mas também nas merendas.

Os frutos oleaginosos (nozes, pinhoes, avelas,amendoim,améndoa, etc.) tém uma gordura saudavel e fornecem
quantidades apreciaveis de vitaminas e minerais, por isso constituem um bom suplemento alimentar em casos de

cansaco e de recuperacao de doencas.

Os frutos em calda possuem um valor semelhante aos cozidos em casa, embora mais ricos em agucar.









Ovo
(quantidade desejavel - 2 a 3 por semana)

+ E um alimento bom e completo que contém nutrientes de elevada qualidade;
* E barato, de rapida confeccao e capaz de combinar com qualquer prato ou sopa.



Se tiver o colesterol elevado ou dificuldade em digerir gordura, nao
deixe de comer ovos. Prefira-os cozidos ou escalfados, sem adicionar
outra gordura que nao seja o azeite.

Se utilizar ovos caseiros, deve limpa-los com um pano seco, antes de
os guardar. Os ovos caseiros s6 deverao ser lavados imediatamente
antes da sua utilizacao.




Carne

* E rica em ferro, zinco e vitaminas do grupo B;

* Contribui para a reconstrucao do organismo;

* A sua gordura pode ser prejudicial ao organismo, especialmente ao coragao;

* Prefira as carnes brancas (galinha, frango, peru, coelho e porco) pela menor quantidade e melhor
qualidade da sua gordura, as carnes vermelhas (vaca e cabrito).

20




A gordura da carne deve ser cuidadosamente retirada antes de cozinhar.
No entanto, existe alguma gordura que fica “escondida”, razao pela qual
deve moderar a quantidade de carne consumida.

Conservar as carnes frescas no frigorifico, entre os 0 e ao 3° C, por
um periodo nunca superior a 2 ou 3 dias. No caso da carne picada, esta
deverad ser picada no momento da confecgao.

Prepare a carne com pouco sal. Para dar mais cor e sabor a carne, utilize
marinadas em vinho ou cerveja, limao, alho, louro, ervas aromaticas e
especiarias.
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Azeite, Oleos e outras gorduras

* Fornecem muita energia e, por esta razao, sao armazenados pelo corpo, a fim de serem utilizados
durante a actividade fisica diaria;

* Sdo necessarias pequenas quantidades para o adequado funcionamento do organismo;

* Podem ser classificadas em gorduras de origem animal (manteiga, natas e banha) ou vegetal (azeite, 6leo
e margarina vegetal).

* As gorduras de origem vegetal sao excelentes na prevencao e tratamento de doengas cardiovasculares.
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As gorduras de origem animal, tais como a manteiga e a banha,
favorecem a acumulagao de gordura nas artérias (aterosclerose), por
isso devem ser consumidas em pouca quantidade.

Entre os alimentos fornecedores de gordura vegetal, prefira o azeite,a
péra abacate, a noz,a améndoa, o amendoim, o pinhao, etc., em relagao
a outros alimentos como os oleos e margarinas vegetais de milho,
girassol e soja. Se optar por estas Ultimas, deve consumi-las em cru e
em pequenas quantidades.

Evite fritar ou refogar os alimentos. Caso o faga, dé preferéncia ao
azeite e ao 6leo de amendoim.

Qualquer 6leo ou gordura alimentar deve ser guardada em local
fresco, ao abrigo da luz e do ar. A manteiga, a margarina, a banha ou
outra gordura pastosa devem conservar-se no frigorifico.
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Leguminosas: Feijao, grao-de-bico, ervilhas, favas,

lentilhas, soja...

* Excelentes para regularizar o transito intestinal;

* Substituem a carne, o peixe ou o ovo;

» Contém vitaminas muito importantes para o funcionamento do sistema nervoso;
* Boas fontes de ferro, cobre, zinco e outros minerais.
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As leguminosas podem substituir a carne, quando combinadas
com arroz ou milho ou batata ou inhame ou produtos
horticolas, com a vantagem de fornecerem pouca gordura e
nenhum colesterol.

As leguminosas podem ser mal toleradas, mas se bem
demolhadas, cozidas e retirada a pele, a digestao torna-se mais
facil. Pode utilizar pequenas porgoes em sopas, ensopados ou
outros cozinhados. Em alguns casos, a adicao de noz-moscada,
cominhos, segurelha e louro também facilitam a sua digestao.
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Cereais, derivados e tubérculos

* Fornecem energia e ajudam a manter a vitalidade ao longo do dia;
* S3o ricos em vitaminas do complexo B e sais minerais, pelo que melhoram o funcionamento dos

musculos e sistema nervoso; 1\
* Previnem as doengas cardiovasculares e regulam o funcionamento do intestino; \ g,
* Beneficiam o estado de humor. L
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Os cereais (arroz, trigo, milho, centeio, aveia e cevada), os seus
derivados (farinhas, pao, massas, cereais de pequeno-almogo e
bolachas) ou os tubérculos (batata, batata doce e inhame) devem
ser ingeridos em todas as refeigcoes.

Prefira o pao mais escuro, de mistura, de sementes, de centeio ou do
tipo caseiro, arroz e massa integral, trigo e “cevadinha”, pois contém
maiores quantidades de vitaminas, minerais e fibras alimentares.

Os “cereais de pequeno-almoco”, biscoitos, bolachas e bolos podem
apresentar quantidades elevadas de aglcar, gordura e sal. Sempre
que possivel é aconselhavel ler o rétulo para verificar a lista de
ingredientes destes produtos.
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ipalmente nos episodios gripais;

©P



Durante o envelhecimento ha uma menor produgao e secrecao
de saliva, 0 que torna a boca seca. Esta situagao deve ser corrigida
através de uma correcta ingestao de liquidos.

A desidratagao (falta de agua) pode estar relacionada com
utilizagdo de certos medicamentos que aumentam a perd
agua ou com a reduzida sensibilidade a sede.

Alguns chas, tais como tilia, macela, erva-doce, funcho e li
podem melhorar digestoes dificeis.

Recomenda-se que o consumo de liquidos seja feito
de agua, cha de ervas sem aglcar, sumos de fruta natur
agucar e sopas.



RECOMENDACOES ALIMENTARES

30

* Tomar sempre o pequeno-almoco na primeira hora, apos acordar. Esta refeicao deve incluir leite ou
iogurte, pao ou cereais e fruta;

* Fazer refeicoes com intervalos maximos de 3 horas e meia. Para isso, deve fazer uma merenda a meio da
manha e outra a meio da tarde (lanche);

* Durante a noite, nao deve estar mais de 10 horas sem comer; por isso, se jantar cedo ou se tomar o
pequeno-almogo tarde, deve fazer uma ceia antes de ir para a cama;

* Na pratica, é aconselhavel fazer 5 a 6 refei¢oes por dia;

* No caso de haver dificuldade na mastigacao, cozinhar muito bem os alimentos e, se necessario, triturar
com a varinha mégica;

* Comer quantidades generosas de hortalicas e legumes cozidos, salada ou sopa nas refeicoes principais
(almogo e jantar);

» Consumir 2 a 3 pecas de fruta por dia (pode comer a fruta em batidos ou em sumos naturais);
* Beber 3 copos de leite ou seus equivalentes (iogurte, queijo e requeijao) por dia;

* Reduzir o consumo de gorduras e alimentos gordos. Para isso, deve evitar fritos e refogados, produtos
de charcutaria (salsicha, chourigo e presunto) e rejeitar a pele e as gorduras da carne. O azeite é a melhor
gordura para preparar e temperar as suas refeicoes;



* Preferir o peixe a carne e limitar o consumo de ovos a 2 ou 3 por semana;
* A carne que utiliza no prato ou na sopa podera algumas vezes ser substituida por leguminosas;
¢ Limitar o consumo de agtcar e produtos agucarados (bolos, sumos, pudins, rebucados, entre outros);

» Cozinhar com muito pouco sal e evitar alimentos ricos em sal: caldos concentrados (“cubos” de carne),
sopas instantaneas, carnes e peixes secos e salgados (ex. bacalhau, gaiado...), azeitonas, pickles, aperitivos e
outros produtos polvilhados com sal;

* Moderar o consumo de bebidas alcodlicas, dando preferéncia ao vinho tinto. No caso de nao haver
contra-indicagao médica, o homem pode beber | copo (1,5dl) em cada refeicao principal (total de 2 copos
por dia) e a mulher pode beber | copo (1,5dl) por dia;

* Controlar o peso. O idoso necessita de menor quantidade de alimentos que o adulto e isto significa que,
para prevenir o excesso de peso e a obesidade, é necessario reduzir a quantidade total de alimentos
ingeridos diariamente;

* Beber 4gua ou chas de ervas de forma a obter uma urina clara e sem cheiro.
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Exercicio Fisico

Os exercicios feitos regularmente e bem orientados
ajudama manter umaboa qualidade de vida e melhoram
a auto-estima e o bem-estar fisico e mental.

A partir dos 40 anos, geralmente, ha uma tendéncia
para a perda de massa ossea e aumento da gordura
corporal.

Através do exercicio, pode prevenir e melhorar o tratamento da obesidade, diabetes, doengas cardiovasculares e
osteoarticulares e cancro.

Nas pessoas que fazem exercicio a depressao é menos frequente, principalmente quando é feito na companhia de
pessoas com idades ou patologias semelhantes, pois surgem novos interesses e amizades.

E importante, antes de iniciar qualquer programa de exercicio ou reabilitagao, consultar o médico.
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Alguns conselhos uteis:

\

* Escolha o horario mais adaptado ao seu ritmo de vida. Evite as horas mais quentes do dia;
* Procure um lugar agradavel que dé satisfagao e seguranga e com o minimo de poluigao possivel;
* Use roupa e calcado apropriados;

* Pratique exercicio entre 3 e 5 vezes por semana, com a duragao minima de 30 minutos, aumentando a
intensidade de forma gradual, principalmente se € inactivo;

* E importante alongar o corpo, antes e depois do exercicio. Se o clima estiver frio, faga primeiro um
aquecimento leve para entao se alongar, evitando assim lesées musculares;

* Sao bons exemplos de exercicio fisico, a natacao, a hidroginastica, o caminhar (ruas, jardins ou parques),
andar de bicicleta em locais seguros, ou bicicletas estacionarias;

* Hidrate-se bem, antes, durante e depois do exercicio.
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RECEITAS (4 pessoas)

Para bem comer, é preciso saber escolher, preparar e cozinhar de forma a aproveitar os beneficios de cada

alimento, combinando o saudavel com o paladar agradavel.

Puré de grao com espinafres

A IL de Agua
5 Colheres de sopa de grao-de-
bico seco (cru) *

| Cenoura

250g de Abobora amarela

| Cebola

I Molho de espinafres

2 Colheres de sopa de azeite

34

Modo de fazer

Lavar muito bem o grao-de-bico e deixar de
molho cerca de 24 horas. Por a cozer em
panela de pressio num litro da agua em que
demolhou, com a cenoura, a abdbora e a
cebola.

Se necessdrio, pode acrescentar mais agua.
Ralar tudo com a varinha magica e juntar os
espinafres que cozem em |0 minutos.

No final, juntar o azeite, mexer bem e servir.

*Pode optar pelo grdo-de-bico enlatado que ja
esta preparado.



Sopa de feijao branco com alho francés

I L de Agua

2 Batatas médias

5 Colheres de sopa de feijdo
branco fresco cru*

I Alho francés

2 Pimpinelas

4 Colheres de sopa de arroz cru
2 Colheres de sopa de azeite

Modo de fazer

Levar ao lume uma panela com | litro de 4gua
e deixar ferver. Juntar as batatas e as pimpinelas
partidas em pedacos, deixar cozer e reduzir a
puré. Cortar o alho francés e juntar ao creme.
Adicionar o feijao cozido e o arroz e deixar
cozinhar mais |5 minutos. Servir bem quente,
temperado com azeite.

* Pode optar por feijdo seco ou enlatado.




Sopa de abébora a lavrador

I L de Agua

2 Chavenas de chd de abdbora
cortada

| Cebola média

5 Colheres de sopa de feijdo
manteiga fresco * (cru)

| Chavena de cha de “massa de
cotovelo” (crua)

/\) 2 Chavenas de cha de couve
b branca cortada
2 Folhas de hortela

2 Colheres de sopa de azeite

36

Modo de fazer

Lavar muito bem o feijao e deixar de molho
cerca de 24 horas. Usar a agua que demolhou
o feijao para fazer a sopa.

Numa panela, estufar a cebola picada (deixar
apenas “transpirar’) com um pouco de agua e
azeite. Adicionar | litro de agua e o feijao.
Quando o feijao estiver quase cozido, deitar a
couve, a abobora e a massa.

No final, juntar as folhas de hortela, mexer um
pouco e servir.

*Pode optar pelo feijdo seco ou enlatado.



Empadao de arroz com pescada

2 Chdvenas de arroz cru

4 Postas de pescada

2 Colheres de sopa de azeite
| Cebola

2 Dentes de alho

| Maga reineta ralada

3 Colheres de sopa de polpa de
tomate

| logurte natural

| Colher de sopa de caril
Pimenta

Modo de fazer

Cozer as postas de pescada e cortar em
bocados.

Num tacho, colocar um pouco de agua, azeite,
cebola e dentes de alho picados e deixar
alourar. Adicionar a maga, o caril, o leite e
deixar cozer.

Misturar a pescada com a polpa de tomate e
deixar cozinhar durante cerca de |5 minutos.
Temperar com pimenta, juntar o iogurte e
envolver cuidadosamente.

Deitar no fundo de uma forma uma camada
de arroz, depois a camada do recheio de peixe
e, por fim, cobrir com uma camada de arroz e
calcar muito bem.
Esta pronto a servir.
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Acorda de peixe

600g de Peixe

8 Fatias de pdo

| Cebola grande

6 Tomates médios

2 Ovos

2 Colheres de sopa de azeite

| Ramo de salsa ou de coentros
4 Dentes de alho

Modo de fazer

Cozer o peixe em agua, com ervas a gosto
(salsa, coentros, segurelha ou orégaos) e alho.
Tirar as espinhas e a pele do peixe. Cortar o
pao (de preferéncia pao duro) em fatias finas e
por de molho na agua de cozedura.

Num tacho, fazer o molho: cebola picada a
estufar em agua com os alhos picados e os
tomates. Juntar a agua de cozedura do peixe
e deixar apurar. A este molho juntar o peixe,
o pao e o azeite. Misturar muito bem e deixar
levantar fervura.

Por fim adicionar os ovos inteiros, mexer de
imediato e servir.



Massa com ovos e molho de tomate

2 Chavenas de cha

de massa Cotovelos

(ou “macarronete” cortado)

| Cebola média

4 Tomates médios

Meio Pimento

4 Colheres de sopa de queijo
ralado

2 Chavenas de café de azeitonas
4 Ovos

| Ramo de salsa

| Colher de sopa de azeite

Modo de fazer

Cozer separadamente a massa € 0s OVvos.
Fazer o molho num tacho a parte: Colocar,num
pouco de agua, o azeite, o tomate, a cebola e
o pimento picados. Deixar estufar até apurar.
Por fim, envolver a salsa picada.

Servir numa travessa ou prato redondo, onde
se poe a massa a toda a volta e, no meio, o
molho de tomate e, sobre ele, os ovos cozidos
partidos ao meio ou aos quartos. Guarnecer
com as azeitonas e polvilhar com o queijo
ralado.
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Sopa diferente

IL de dgua

3 Alhos franceses limpos

3 Cenouras

10 Colheres de sopa de ervilhas
(frescas ou congeladas)

| Magé média (100 a 120g),
pouco dcida

2 dl de Leite

Modo de fazer

Por todos os ingredientes partidos, na panela
de pressao, com | litro de agua e sem qualquer
gordura.

Deixar cozer e ralar com a varinha magica, até
ficar em puré grosso.

Adicionar o leite bem quente e servir.



Porco com favas

400 g de Carne de porco (sem
peles e sem gordura)

3 Chavenas almocgadeiras

(15 colheres de sopa) de favas
frescas™

2 Cenouras médias

| Cebola grande

I Folha de louro

I Colher de sopa de azeite

| Colher de sopa de polpa de
tomate

I Ramo de salsa

Modo de fazer

Colocar em agua, na panela de pressao, todos
os ingredientes cortados e deixar cozinhar.

*Pode optar pelas favas congeladas.
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Massa de frango

3 Chdvenas almogadeiras de

Esparguete cozido

300g de Peito de frango (sem

pele e sem gordura)

4 Tomates pelados

| Cebola grande

I Ovo cozido picado

b 4 Azeitonas, sem carogo, picadas
I Colher de sopa de azeite

2 Dentes de alho

Meio pimento vermelho, cortado
em tirinhas
Louro, pimenta branca moida e

e 7 noz-moscada
Salsa picada
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Modo de fazer

Num tacho, em lume muito brando, deixar
apurar a seguinte mistura: o tomate partido
em bocados, a cebola e os alhos picados, os
bocados de pimento, a salsa, o azeite e um
pouco de agua.

Juntar um pouco de louro, pimenta e noz-
-moscada.

Depois de apurado, juntar mais agua e adicionar
o frango para cozer, cortado em quadrados
pequenos, sempre em lume brando.
Adicionar um pouco de sal e rectificar os
temperos.

De seguida, juntar tudo ao esparguete,
previamente cozido, misturar cuidadosamente
e dispor numa travessa de ir a mesa.

Polvilhar com azeitonas, salsa e ovo, tudo
picado, e estd pronto a servir.



Bolo de Banana

| Chavena de farinha

2 Colheres cha de fermento em po
2 Colheres cha de agucar

| Pitada de sal

I Copo de leite (200ml)

4 Bananas

I Ovo

Modo de fazer

Juntar a farinha com o fermento em pé, o
aglcar e o sal, depois o leite e o ovo bem
batido. Misturar tudo muito bem. Cortar as
bananas ao comprido. Por a massa numa forma
untada e colocar as bananas por cima. Cozer
durante |5 minutos em forno moderado.
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