PRODUTO DO MES:

DIOSPIRO: INFORMAGAO NUTRICIONAL

O didspiro é uma fruta com muitos hidratos de carbono, sobretudo de
absorgdo rdpida. Assim, provoca uma rapida subida de aglcar no sangue
(glicemia) em relacdo a outras frutas.

Existem dois tipos de didspiro. Popularmente sdo diferenciados como o “de
roer”, mais rijo e alaranjado, e o “de abrir”, mais macio e quase vermelho.

Vantagens e desvantagens

Os beneficios do didspiro fazem dele um alimento muito apetecivel.

E rico em 4gua e em carotenos, elementos antioxidantes que, depois de
absorvidos pelo organismo, sdo transformados em vitamina A. Tem um papel
importante ao nivel da visdo e da pele, e importante no crescimento, no
desenvolvimento dsseo e reprodugdo.

Ao chegar ao nosso intestino, a fibra soltvel do didspiro (pectina) sofre um
processo de fermentacdo que liberta acidos gordos de cadeia curta. Estes
contribuem para o controlo da glicemia (aglcar no sangue) e dos niveis de
colesterol. E ainda ajudam a prevenir inflamagdes na parede do intestino,
promovendo uma flora intestinal mais saudavel.

E desaconselhado a pessoas com insuficiéncia renal, cuja condicdo pode ser
agravada se houver excesso de potassio na sua corrente sanguinea.

https://saboreiaavida.nestle.pt/bem-estar/diospiro

Grupo "lguarias entre a Serra e o Mar”

O grupo foi pensado e criado durante o 1° periodo de confinamento da
pandemia em 2020 com o intuito de fomentar a confegao caseira de iguarias
e produtos tradicionais da nossa regido e partilhar as histdrias, receitas e
pratos elaborados em familia durante este periodo.

O grupo conta atualmente com 1600 seguidores e tem como administradores
a Ana Teixeira, Carla Lopes, Elisabete Guerreiro, Gong¢alo Mesquita e Sandra
Silva que nos diversos momentos de vida do projeto foram alimentando e
partilhando as suas confecgdes e dotes culindrios de forma mais efusiva e
apaixonada.

Ao visitar e seguir as "lguarias entre a Serra e o Mar" podemos desfrutar da
originalidade gastrondmica e partilha de receitas tradicionais dos varios
elementos da comunidade do grupo, enriquecendo a nossa enciclopédia
gastrondmica mas simultaneamente poder alimentar a nossa criatividade na
cozinha utilizando diversos produtos autotones, sazonais e locais permitindo
assim criar novas receitas e novas combinagdes.

A oportunidade de estarem no Mercado Municipal a mostrarem ao vivo e a
cores as suas confec¢des é um culminar dos objetivos do grupo, visto ser o
local de inspiragdo nas artes culindrias tradicionais e onde se pode encontrar
os produtores e produtos certos.

A gastronomia de uma forma geral, a partilha e o convivio 4 roda da uma
mesa sempre fomentaram e continuardao a fomentar momentos Unicos que
contribuem para escrever novas histérias que alimentam os nossos lagos
familiares e de amizade.

Todos os meses, na manha do Ultimo sabado do més, assista ao vivo a demonstracao gastrondmica e leve para casa
as sugestoes do chef: receitas saborosas, sauddveis e sempre que possivel muito econémicas!

Solicite-nos mais informacoes e
deixe-nos as suas sugestoes!
Contacte-nos: mercado@cm-sbras.pt
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Com a participacao especial do grupo:
“Iguarias entre a Serra e 0 Mar”
> Entrada: Pao Recheado com (amardo e Cogumelos

> Prato principal: Migas de Cogumelos com Carne do Alguidar
> Sobremesa: Mousse de Didspiro

Na manha do dltimo sabado de cada més, ha Demonstracao

F S ME CAD6 Gastronomica no Mercado Municipal!
% Alportel MUNICIPAL ,
de S@0 Bras de Alportel Conheca as saborosas propostas dos chef's, com os nossos produtos!



ENTRADA: Pao Recheado com Camarao e Cogumelos

PRATO PRINCIPAL: Migas de Cogumelos com Carne do Alguidar SOBREMESA: Mousse de Didspiro

INGREDIENTES (4 pessoas):
= 1 pdo da avd
= 300 gr de cogumelos frescos

Preparagao e confegdo: INGREDIENTES (4 pessoas):

[Duragao aproximada: 20 minutos] = 800 gr de entrecosto e lombo
cortado aos pedagos

Preparagao e confec¢do: INGREDIENTES (4 pessoas):

= 5 diospiros maduros

Preparacao e confegdo:

[Duragdo aproximada: 30 minutos] [Duragao aproximada: 30 minutos]

= 200 gr de queijo fresco em

= Alho g.b.

= 500 gr camardo cozido
200 ml de natas de soja

1 bom molho de coentros

= 1 embalagem de queijo
ralado dos Agores
Azeite q.b.

ONDE ADQUIRIR

NO MERCADO:

= O queijo ralado dos
Acores no Talho Jorge
do Mercado Municipal;

= Os camardes nas Bancas
de Peixe do Mercado
Municipal;

= O pdo na padaria do
Mercado Municipal;

= Os cogumelos frescos, o
alho e os coentros, nas
Bancas de Legumes do
Mercado Municipal;

= O azeite e as natas de
soja na Loja de Produtos
Biolégicos do Mercado
Municipal “Quintinha
da Su”.

= Aloure o alho, os coentros e o camarao
cortados ao pedacinhos, em azeite.

= Junte as natas de soja, envolva tudo
muito bem e junte o queijo ralado.

= Corte a parte de cima do pao, retire um
pouco do miolo e com a ajuda de uma
colher/espatula va espalmando o resto
do miolo para as laterais, de forma a
abrir um buraco no meio.

= Recheie o pdo com o preparado e no
fim coloque um pouco mais de queijo.

= Leve ao formo a 1802, por 10 minutos
e sirva.

= 200 gr de alho

= Massa de pimentao q.b.
= Colorau g.b.

= Noz moscada q.b.

= Pimenta g.b.

* Limdo

= 2 folha de louro

= 200 gr de banha

= 1 kg de pdo alentejano
= Azeite g.b.

= 300 gr de cogumelos frescos

= Um bom molho de coentros

ONDE ADQUIRIR é

NO MERCADO:

= O entrecosto, o lombo, a
banha, o colorau e a massa
pimentdo no Talho do
Mercado Municipal;

= O alho, o louro, os
cogumelos, os coentros e o
lim3do, nas Bancas de
Legumes do Mercado
Municipal;

= O pao na Padaria do
Mercado Municipal;

= A pimenta, a noz moscada e
o0 azeite na Loja de Produtos
Biolégicos do Mercado
Municipal “Quintinha da Su”.

Tempere o entrecosto e o lombo
com alho, colorau, massa de
pimentdo, noz moscada, pimenta,
sumo de lim3o e louro e deixe
marinar durante 12 horas.

Retire a carne da marinada e frite

em banha e azeite, em temperatura

média, para que a cozedura seja
homogénea e nao fique seca por
fora e crua por dentro.

Demolhe o pdo (duro) em agua até

ficar bem humido. Frite o alho, os

cogumelos € 0S coentros, esprema o

pao e va juntado ao preparado.
Envolva bem até ficar douradinho.

Sugestao de acompanhamento:
Vinho Quinta da Tor Blend

creme para barrar
= 3 colheres de sopa de mel
2 dl de natas

5 folhas de gelatina

Folhas de hortel3

ONDE ADQUIRIR &

NO MERCADO:

= Os diéspiros e a horteld
nas Bancas de Legumes
do Mercado Municipal;

= O mel no Ponto de
Produtos do Mercado
Municipal;

= As natas e a gelatina na
Loja de Produtos
Bioldgicos do Mercado
Municipal “Quintinha da
Su”.

Tire os pés e a pele aos diospiros
e reduza a puré com a varinha
magica;

Bata o queijo fresco com o mel
até obter um creme liso;

Escorra a gelatina, previamente
demolhada em dgua fria e com 1
colher de sopa de agua derreta-
a no micro-ondas;

Adicione ao puré de diospiros e
CH

Bata as natas até ficarem
espessas e junte ao preparado
anterior envolvendo tudo muito
bem;

Leve ao frigorifico e sirva fresca,
enfeitada com folhas de hortela.




