PRODUTO DO MES: PEPINO

Vantagens e desvantagens:

Depois de absorvidos pelo

organismo, os carotenos

transformam-se em vitamina

A, que, além do seu poder

antioxidante, desempenha

um papel importante ao nivel

dos olhos (rececdo de luz

pela retina), pele e ossos

(desenvolvimento e

crescimento).

Pela sua riqueza em agua, o

pepino é refrescante e ajuda a hidratar o organismo. E étimo para incluir nas
refeicGes principais e intermédias durante os meses quentes de verdo. E, por ter
um baixo valor energético, pode ser consumido em quantidades apreciaveis.

O magnésio, além de contribuir para a saude dssea, também intervém
favoravelmente na diminuicdo dos niveis de pressao arterial e na protegao contra
o desenvolvimento de doencgas cardiovasculares.

O pepino também é rico em potdssio, um mineral que contribui para regular a
tensdo arterial, o equilibrio dos fluidos do corpo e a contragdo muscular.

Como comprar e conservar:

Para saber se o pepino estd proprio para consumo, dé pequenas batidas com o
no dos dedos na parte central do mesmo. O som produzido ndo deve ser oco.

O pepino é sensivel ao calor, assim, quando comprar, prefira os que estiverem
refrigerados. Escolha as pegas intactas, firmes ao toque e com a pele lisa, verde e
brilhante. Evite comprar pepinos que se apresentem amarelados e/ou com casca
rugosa.

Guarde na parte inferior do frigorifico durante alguns dias. Quando aberto
armazene-o em caixas de vidro ou sacos de silicone com zipper ou outros
reutilizaveis e consuma nos dois dias seguintes.

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

BIOGRAFIA:

CHEF TIAGO BAIAO

Nascido no Alentejo, perto da fronteira com o
Algarve, desde cedo demonstrou o gosto pela
cozinha.

Em 1998, tirou o curso profissional de cozinheiro, na
Escola de Hotelaria e Turismo do Algarve.

Posteriormente, trabalhou no Alte Hotel, também na
Fabrica do Inglés, em Silves, sobretudo na confegdo
de pratos com marisco, bem como no Hotel Ria Park,

no Vale do Garrdo, onde permaneceu durante 7 anos.

Tiago passou também pelo Hotel Vila Sol, onde
trabalhou no restaurante “gourmet” durante um ano,
terminando depois na cozinha principal do hotel.

No seu percurso pela hotelaria passou também por
Sao Bras de Alportel, como chef do restaurante
“Fonte da Pedra”.

LEONOR BAIAO

Filha de chef”s de cozinha, a Leonor comegou bem
cedo a demonstrar interesse por cozinhar, ajudando
0 pai e a mae na confecao das refei¢des.

Apesar da sua tenra idade, demonstra ja especial
interesse pela pastelaria, ja utilizando a sua
criatividade na confecdo de bolos e na decoragdo.

Quem sabe, se vai seguir os passos da mae... e
teremos uma futura pasteleira?...

Todos os meses, na manha do ltimo sabado do més, assista ao vivo a demonstracao gastrondmica e leve para casa
3s sugestaes do chef: receitas saborosas, saudaveis 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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CICLO DE SABORES

pepino v’ ao Mercads/

Com a participacao:
Chef Tiago Baiao

> Entrada: Queijo Fresco de Ovelha
em Tosta de Broa de Milho ou Pao
de Centeio

> Prato Principal: Filete de Salmao
Braseado com Tomilho, em (ama de
Legumes Frescos

S.Brasa MERCADO
& Alportel MUNICIPAL

de Sao Bras de Alportel

Na manha do ultimo sabado de cada més, ha Dfemonstragéo

Gastronomica no Mercado Municipal!

Tiag Bk

Conheca as saborosas propostas dos chef's, com os nossos produtos!




ENTRADA: Queijo fresco de ovelha em tosta de broa de
milho ou pao de centeio

INGREDIENTES (4 pessoas):

2 queijos frescos

1 broa pequena ou pdo de
centeio

Orégaos secos

Orégaos frescos

Mel g.b.

Tomate

Azeite extra virgem q.b.

Preparagao e confecao:

[Duragao aproximada: 15 minutos]

= Corte pequenas fatias de broa, torre um
pouco e regue com um fio de azeite;

= Em seguida corte os queijos frescos em
fatias e disponha por cima da torrada;

= Regue com o mel, corte o tomate em
cubinhos pequenos, tempere de sal,
azeite e orégdos

Sugestao de empratamento:
Emprate como na foto, decore com
orégaos frescos

Sugestao de acompanhamento:
Vinho verde ou Vinho rosé

INGREDIENTES (4 pessoas):

= 4 tranches de salmao (150 gr cada)
= Cebola

= Pimentos verde e vermelho
= Curgete

= Abdbora

= Cebola branca

= Sal

= Pimenta branca

= Azeite

= Tomilho fresco

= Alho

= Manteiga

* Limdo

ONDE ADQUIRIR NO MERCADO: %

> O salmao nas Bancas de Peixe do Mercado
Municipal;

> A cebola, o pimento verde, o pimento
vermelho, a curgete, a abdbora, a cebola
branca, o tomilho fresco, o alho e o limao,
‘nas Bancas de Legumes do Mercado

Municipal; /

> O sal, a pimenta branca e o azeite Lon de
Produtos Bioldgicos do Mercado Municipal
“Quintinha da Su”.

Preparagao e confegdo:
[Duragao aproximada: (30 min)

= Corte os lombos de salmao com 150 gr aproximadamente;

= Tempere de sal e pimenta branca, core o salmdo em azeite, o alho e o
tomilho fresco;

= Adicione uma noz de manteiga e sumo de limao;
= Corte todos os legumes em cubinhos pequeninos;

= Aguega um sauté com o azeite e salteie os legumes até ficarem al dente
e retifique os temperos.

Sugestao de acompanhamento: Arvad Branco 2022 ou Al-Ria Sauvignon
Blanc Branco 2021




