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%@ FdibBio chemo_ Com a chegada do Sao Martinho, a equipa

do PNPAS e do conceituado Chef Fabio

Bernardino reunem-se em mais um
projeto para celebrar a castanha, um
tesouro da agricultura nacional a explorar.

Para além das receitas apresentarem
sabor e aspeto irresistivel, todos elas sao
isentas de sal de adicao e quase sempre
com baixos teores de gordura. Na maior
parte dos casos, a base das receitas sao
0s vegetais existindo uma grande
preocupagdao com a sustentabilidade
ambiental. Bom apetite!
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SOBRE A CASTANHA Valor nutricional:

possuem quantidades
000000 OOOOOOOOOOOOOONOOOONOOOONOOONONOONONONOOONOONONONOOONOOOOOOOOOTDOTS apreciéveis de

polissacarideos que

7 permitem o
desenvolvimento da flora

intestinal e a prote¢ao das
células.

Energia de qualidade:
excelente fonte de
energiaisenta de

gluten. E pobre em K

gordura e ndo contém

colesterol. N

Vitamina C: Minerais : )

uma porcado de castanhas Na composicao da

(10 castanhas) com cgstgnha encontrarpps
apenas 179 kcal fornece < caICJo,ferrg, magnesio,
metade da dose diaria potassio, fosforo, zinco,
recomendada de vitamina cobre, manganésioe

C. selénio.
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COMO USAR A CASTANHA o Anhamento de

pratos substituindo o

> 1oz 5 Massa ou 3
Para descascar pode / batata

golpea-la e deixa-la

ferver em agua durante

cinco minutos, de

seguida passe-a por

agua fria e retire-lhe a )\\

cascaea pele

—\
Em sobremesas /
e bolos < \\‘
Depois de
descascadas e

4 peladas, podera
Assada no forno congelar e consumi-

las durante todo o
ano.

/ Cozida comerva doce

Base de sopas
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HUMUS DE CASTANHA

INGREDIENTES

« 400g castanha

« 200g cebolaroxa

« 40galho

« 30gcebolinho

« 1 colher de sopa de azeite (10g)

71 unidaderaspaesumodelimao
« Y colher de café de Noz moscada
« Y colher de café de Pimenta

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por cozer as castanhas e de seguida

descasque-as.

2. Coloque todos os ingredientesnuma picadorae
triture até obter uma consisténciacremosa e

homogénea.
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@ 4 pessoas ® 15 minutos
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HUMUS DE CASTANHA

TRUQUES E DICAS:

O humus é uma excelente e rapida opc¢do para
acompanhar com palitos de vegetais, como:
cenoura, aipo, pepino, etc, podendo ser
facilmente incorporada num lanche ou como
entrada saudavel numa refeicdo.

CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

O humus de castanha pode ser servido como
uma entrada saudavel. Assim evita-se 0 excesso
de gordura e sal presente na maioria das
entradas tradicionais e ainda com menos calorias.
Devido ao teor de fibra presente na castanha,
pode contribuir para reduzir a sensacao de fome
e regular a absorcdo de algumas gorduras
presentes nos pratos que se seguem.
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SOPA DE CASTANHA

ING REDIENTES

600 ml agua/caldo aromatico
* 300g castanha
+ 200g cebola
« 200g couve coracao
« 120galho francés
+ 100gaipo
« 20galho
« 1 colher de sopa de azeite (10g)
« Y colher de café de Cravinho
« Y colher de café de Pimenta
« Y colher de café de Alecrim

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por preparar o caldo aromaticolevando 600 ml de
agua ao lume com as cascas de cebola, alho, a parte verde do

alho francés e talos da couve e aipo. Deixe apurar, coe e reserve.

2. Numa panela com agua ou caldo aromatico coza as
castanhas, descasque-as e reserve.

3.Junte o alho francés, a cebola, o alho, o aipo, numa panela a
cozer com o caldo aromatico.

4. Depois de cozido, adicione as castanhas previamente cozidas,
triture tudo com a varinha magica, guarnega com a couve
corac¢ao, tempere com o cravinho, a pimenta e o alecrime regue
com azeite a cru no prato.
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SOPA DE CASTANHA

TRUQUES E DICAS:

Nesta receita a tradicional batata pode facilmente
ser substituida pela castanha obtendo uma sopa
cremosa. A utilizacdo de um caldo aromatico de
horticolas permite ndo s6 o reaproveitamento das
cascas e talos dos horticolas como permite
aromatizar a sopa sem que seja necessario
adicionar sal.

CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Esta sopa de castanhas apresenta uma grande
quantidade de substancias protetoras, em
particular quantidades apreciaveis de amiloses e
amilopectinas, polissacarideos que permitem o
desenvolvimento da flora intestinal e a produc¢do
de cadeias de acidos gordos de cadeia curta
muito importantes para o combate a doenca e
regulacdo do colesterol.

Ty
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ESTUFADO DE CASTANHA E PERU

INGREDIENTES
500g castanha assada no forno * 100 mlvinho branco
* 400g peru + 20galho
+ 300 ml caldo aromatico legumes * 1 colherdesopade azeite (10g)
+ 200g cenoura + Acafrao q.b.
+ 200g courgette + Manjericdo q.b.
+ 200g tomate « Pimentaq.b.
+ 120g alho francés + Raspaesumode1limao
+ 120g cebola + Folhadelouro qg.b.
+ 120g couve lombarda + Tomilho g.b.

MODO DE PREPARACAO

1. Comece portemperar o peru cortadoem cubos comas raspa e sumo
delimdo, o manjericao e a pimenta, e deixe marinar.

2. De seguida prepare o caldo aroméatico levando 600 ml de dgua ao lume
com as cascas de cebola, cenoura, alho e a parte verde do alho francés.
Deixe apurar, coe ereserve.

3. Asse as castanhas no forno, descasque-as e reserve.

4. Cologue numa panela a cebola, o alho, o alho francés, a courgette, a
cenoura, o tomate e a couve lombarda, adicione o caldoaromatico, o
vinho branco, juntamente com o acafrao, a folha de louro e o tomilho, e
deixe cozeremlume brando.

5. Adicione o peru e castanhas previamente assadas e retifiquea
quantidade de agua, adicionando um pouco mais se necessario.

6. Porfimadicione 1 colherde sopa de azeite e deixe estufar cerca de 30
minutos, até que todos os alimentos cozame o molho fique apurado.
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ESTUFADO DE CASTANHA E PERU

TRUQUES E DICAS: CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Nesta receita a utilizacggo da castanha O estufado permite manter muitas das
previamente assada no forno, permite que esta propriedades dos alimentos, nomeadamente os
desidrate, absorvendo a agua do caldo e seus minerais e impede que a cozedura atinja
conferindo mais sabor. A utilizacdo de especiarias, temperaturas elevadas alterando a a composi¢ao
ervas aromaticas e limdo sdo substitutos do sal das gorduras.

qgue conferem sabor a este prato.

Ty
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ENVOLTINI DE CAVALA E CASTANHA

INGREDIENTES

« 400g filetede cavala
» 400g castanha
» 400g broécolos
+ 200g bolbo deaipo
« 200g nabica
* 120g alho francés
+ 120g cebola
* 100 ml vinho branco
+ 20g alho
* 1 colherde sopade azeite (10g)
* Tunidadede raspa e sumo de limdo
+ Pimentaq.b.
« Alecrim g.b.

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de agua ao
lume com as cascas de cebola, alho, a parte verde do alho francés e
talos da couve e aipo. Deixe apurar, coe e reserve.

2. Numa panela com agua ou caldo aromatico coza as castanhas,
descasque-as e reserve.

3. Junte o alho francés, a cebola, o alho, 0 aipo, numa panela a cozer
com o caldo aromatico.

4. Depoisde cozido, adicione as castanhas previamente cozidas,
triture tudo com a varinha magica, guarneca com a couve coracao,
tempere com o cravinho, a pimenta e o alecrim e regue com azeite a

Cru no prato.

SNS

REPUBLICA
PORTUGUESA

SAUDE

SERVICO NACIONAL '
DE SAUDE

Bae

desde > Programa Nacional
1899 para a Promogdo

da Alimentacdo Saudavel
Direcao-Geral da Saude ¢




6 4 pessoas @ 25 minutos
o "

SNS D G S desde Programa Nacional
ara a Promocao
SERVIGO NACIONAL 1899 p c

DE SAUDE Direcio-Geral da Satde da Alimentacdo Saudavel

S REPUBLICA
& PORTUGUESA

SAUDE




ENVOLTINI DE CAVALA E CASTANHA

TRUQUES E DICAS: CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Uma combinacdo improvavel que resulta num Nesta receita potencia-se o consumo de pescado,
prato saboroso, privilegiando a cavala enquanto nesta caso a cavala, um peixe gordo, fonte de
peixe gordo. A utilizacdo de especiarias, ervas acidos gordos do tipo dmega 3, e de longa
aromaticas e limdo sao substitutos do sal que tradicdo na nossa alimentacdo. Os beneficios
conferem sabor a este prato. nutricionais do pescado em conjunto com a

castanha, fazem desta receita uma excelente e
saudavel opcao.

Ty
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WRAP DE CASTANHA

INGREDIENTES

Para a massa:

+ 200 ml leite

100g castanha cozida

2 unidades de ovos

1 colher de sopa de azeite (10g)
Pimenta q.b.

Pararechear:

* 50g lentilhas sem casca cruas

* Couve-roxa

e Puré de castanha/humus de castanha

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por cozer as castanhas e de seguida descasque-as.
2. Coloque as castanhas, o leite, os ovos, e a pimenta, dentro de
um copo e triture até obter uma massa.

3. Num frigideira coloque um fio de azeite (1 colher de sopa) e
limpe o excessocom papel absorvente.

4. Com uma concha coloque uma por¢do da massa na frigideira
e quando cozinhada vire com a ajuda de uma espatula. Repita o
procedimento até utilizar a massa toda.

5. No final recheie os wraps com o puré ou humus de castanha,
couve-roxa e lentilhas.
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WRAP DE CASTANHA

TRUQUES E DICAS: CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Uma receita facil e rapida que pode ser Uma opc¢do ovo-lacto-vegetariana que resulta
combinada com diversos horticolas, numa receita simples e facil de preparar. A
transformando-se numa alternativa saborosa. combinacdo das lentilhas e a presente de leite e

OVOoS permite obter uma receita nutricionalmente
equilibrada e completa.

Ty
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ESTUFADO DE CASTANHA COM GRAO-DE-BICO

INGREDIENTES « 100ml de vinho branco
* 400g castanha assadas no forno * 20g alho

* 300g grao-de-bico » 1 colher de sopa de

* 300 ml caldo aromatico legumes . Zze'ftei (1Ogt))

« 200g abdbora CQa rao g. .b

+ 200g espinafres + Coentros qg.p.

+ 200g tomate E;r;le:t: sctt)ﬁo de 1
+ 120g cebola y

. limdo
+ 120g alho francés
- 120g nabo . Folhg de louro
« Tomilho

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por assar as castanhas no forno, descasque-as e reserve.

2. De seguida prepare o caldo aromatico levando 300 ml de agua ao
lume com as cascas de cebola, alho, abdbora, nabo, e a parte verde do
alho francés. Deixe apurar, coe e reserve.

3. Coloque numa panela a cebola, o alho, o alho francés, a abdbora, o
tomate, o nabo e adicione o caldo aromatico e o vinho branco, em
conjunto com o acafrdo, o louro e o tomilho e deixe cozer em lume
brando.

4. Adicione as castanhas previamente assadas e o grao-de-bico e
retifigue a quantidade de agua, adicionando um pouco mais se
necessario.

5. Por fim adicione 1 colher de sopa de azeite e deixe estufar cerca de
30 minutos, até que todos os alimentos cozam e o molho fique
apurado, adicionando por ultimo os coentros e a raspa e sumo de
limao, retificando os sabores com a pimenta.
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ESTUFADO DE CASTANHA COM GRAO-DE-BICO

TRUQUES E DICAS:

Uma receita vegetariana que combina no mesmo
prato castanhas e grao-de-bico (leguminosa).
Nesta receita a utilizacggdo da castanha
previamente assada no forno, permite que esta
desidrate, absorvendo a agua do caldo e
conferindo mais sabor. A utilizacdo de especiarias,
ervas aromaticas e limdo sdo substitutos do sal
que conferem sabor a este prato.

CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Uma opcdo vegetariana que junta as castanhas e
0 grao-de-bico fazendo com que este prato tenha
uma boa fonte proteica e de fibra, que pode
contribuir para a regulacdo dos niveis de
colesterol e da resposta de insulina. O estufado,
quando confecionado de forma adequada,
permite obter uma refeicao saudavel.

Ty
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TORTA DE CASTANHA E NOZ

INGREDIENTES
« 400g castanha

« 200g sultanas ou figo seco

« 2 unidades de ovos

+ 50g nozes
« Ervadoceq.b.

« Raspadelimdoou laranja

« Canelaqg.b.

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por cozer as castanhas e de seguida

descasque-as.

2. Triture em puré juntamente com o figo
seco/sultanas. De seguida, misture os ovos batidos, a

erva doce e as raspas de laranja ou limao.
3. Leve ao lume numa panela e mexa até levantar
fervura e obter uma massa consistente que despegue

do tacho.

4. Coloque a massa numa folha de papel vegetal e
estique com o rolo da massa. Polvilhe com a canela e
as nozes torradas, enrole a torta, coloque no frioe

sirva.

&
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TORTA DE CASTANHA E NOZ

TRUQUES E DICAS:

A castanha é um alimento bastante versatil,
podendo ser facilmente incorporado em
sobremesas como é o caso desta torta. A
utilizagao das passas ou dos figos secos fornece o
acucar suficiente para adocar estareceita.

CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

A utilizacdo da castanha em sobremesas permite
enriquecer este prato do ponto de Vvista
nutricional considerando a sua composi¢cdo em
vitaminas, minerais e fibra. Contudo as passas e
figos secos sao fontes de acucares, pelo que o seu
consumo deve ser moderado.

Ty
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PAO DE CASTANHA

INGREDIENTES

« 400g farinha de trigo tipo 65
« 400g castanha

« 200 ml agua

« 5glevedura/massavelha
 Noz moscada

« Cravinho

« Pimentaq.b.

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por cozer as castanhas, descasque-as e
triture em puré. Deixe arrefecer.

2. De seguida coloque a farinhade trigo, o puré das
castanhas e as especiarias numa tigela e envolva aos
poucos até obter uma massa consistente.

3. Adicione a levedura e amasse novamente durante 5
minutos. Tape a massa e deixe repousar até que esta
levede em local morno.

4. Dé um formato ao pado (pequenoou grande) e deixe
levedar novamente sobre um pouco de papel vegetal
num tabuleiro.

5. Coza num forno a 230°C cerca de 30 min.
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PAO DE CASTANHA

TRUQUES E DICAS: CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

A incorporacdo da castanha na massa permite Uma receita que confere versatilidade ao pao
obter um pao alternativo e saboroso sem adicao enriguecendo-o com a castanha. Uma excelente
de sal. forma de consumir fibra, importantes na

regulacdo do transito intestinal, na prevencao de
doenca e na absorcao do colesterol. E sem adi¢do
de sal.
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PAO DOCE DE CASTANHA

INGREDIENTES
400g farinha de trigo tipo 65
« 400g castanha

« 200 ml agua

« 20g mel

« 5glevedura/massa velha
« Canela g.b.

- Erva doceq.b.
« Raspa de laranja e limao

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por cozer as castanhas, descasque-as e triture em

puré. Deixe arrefecer.

2. De seguida coloque a farinha detrigo, o purédas

castanhas, a canela, a ervadoce e raspa de laranja e limao,
numatigela e envolva aos poucos até obterumamassa

consistente.

3. Adicione a levedura e amasse novamentedurante 5

minutos. Tape a massa e deixerepousar até que esta levede

em local morno.

4. Dé um formato ao pado (pequeno ou grande) e deixe
levedar novamente sobre um pouco de papelvegetalnum

tabuleiro.

5. Cozanumforno a 230°C cerca de 30 min.
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PAO DOCE DE CASTANHA

TRUQUES E DICAS:

Uma versdo do pdo de castanha doce que
combina a castanha com a canela, a raspa de
laranja e limao, a erva doce e o mel para adicionar
acucar, obtendoum saboroso pdo doce.

CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

A utilizacdo da canela, raspa de laranja e limao,
erva doce em conjunto com a castanha, permite
obter um pao doce de uma forma equilibrada e
sem adicdo de acucar. Contudo este prato
contém também acucares adicionados, neste
caso o mel, pelo que o seu consumo deve ser
moderado.
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FEIJOADA DE CASTANHA

INGREDIENTES

400g feijao vermelho
*  400g castanha
*  400g couvelombarda
* 300 ml caldo aromatico de legumes
+ 200g tomate
+ 120g cebola
* 120g alho francés
+ 20galho
* 1 colher de sopade azeite (10g)
* 1 colherde café de cravinho
« 1 colherde café de cominhos

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por assar as castanhas no forno, descasque-as e reserve.
2. De seguida prepare o caldo aromatico levando 300 ml de agua ao
lume com as cascas de cebola, alho, talos da couve, e a parte verde do
alho francés. Deixe apurar, coe e reserve.

3. Coloque numa panela a cebola, o alho, o alho francés, o tomate, e
adicione o caldo aromatico, em conjunto com o cravinho e 0s
cominhos, e deixe cozer em lume brando.

4. Adicione as castanhas previamente assadas, feijao vermelho e a
couve lombarda e retifique a quantidade de agua, adicionando um
pPOUCO Mais se necessario.

5. Por fim adicione 1 colher de sopa de azeite e deixe estufar cerca de
30 minutos, até que todos os alimentos cozam e o molho fique
apurado.
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FEIJOADA DE CASTANHA

TRUQUES E DICAS:

Se optar pelo feijdo em lata ou frasco, escorra
bem e passe o feijao por agua corrente de forma
a retirar o excesso de sal. Ao utilizar estes
produtos ndo € necessario adicionar sal a receita.
A utilizacdo das especiarias, ervas aromaticas e
limao sdo substitutos do sal que conferem sabor
a este prato. Acompanha por si s6 sem arroz.

CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Uma opcdo vegetariana que combina a castanha
e o feijao (leguminosa), permitindo que este prato
tenha uma boa fonte proteica, e tornando esta
receita nutricionalmente equilibrada, sem adicdo
desal.
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SALADA DE CASTANHA E DOURADA
MARINADA

INGREDIENTES

» 400g filete de dourada

« 400g castanha

« 200g tomate

« 120g cebola

« 100g pimentos

+ 80g coentros

* 1 colher de sopa de azeite (10g)

* 1 unidade raspa e sumode limao
« Pimenta q.b.

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por assar as castanhase os filetes da
dourada nofornoa 220°C.

2. Corte todos os horticolas, a cebola, os pimentos, e o
tomate em pedacos e transfira para um prato,
juntamente com as castanhas e os filetes da dourada.
3. Adicione os coentros picados, e tempere com a
raspa e sumode limdo, a pimenta e termine com o
azeite emcru.
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SALADA DE CASTANHA E DOURADA

MARINADA

TRUQUES E DICAS: CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Uma combinacdo diferente que pode facilmente Nesta receita potencia-se o consumo de pescado,
substituir o arroz, a massa ou a batata, nesta caso a dourada, peixe tipico da nossa costa
tipicamente utilizados. Uma excelente alternativa numa combinacdo diferente. Os beneficios
que permite potenciar o consumo de pescado de nutricionais do pescado em conjunto com a
uma forma original e criativa. castanha, fazem desta receita uma excelente e

saudavel opcao.
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SALADA DE CASTANHA COM
LOMBO DE PORCO

INGREDIENTES

« 400g tomate fresco

« 400g abdbora

« 400g castanha

* 400g agriao

« 300glombo de porco

« 120g cebola

« 20galho

« 1 colher de sopa de azeite (10g)
« Rosmaninhoq.b.

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por temperar olombo de porco com o
tomate, o rosmaninho e coloque no forno a 220°C
cerca de 20 minutos.

2. Numa travessa em separado coloque a abdbora, a
castanha, a cebola e o alho e leve igualmente ao forno
ao mesmo tempo.

3. Adicione as castanhas e a abdbora assada num copo
triturador até obter um puré.

4, Junte o agrido, o lombo de porco desfiado e termine
com O azeite em cru.
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SALADA DE CASTANHA E DOURADA

MARINADA

TRUQUES E DICAS:

O tempero do lombo de porco com o tomate e o
rosmaninho permite adicionar sabor sem adicdo
de sal. Para cozinhar a carne no forno nao é
necessario adicionar gordura, visto que a gordura
naturalmente presente é suficiente para o efeito.

CURIOSIDADES NUTRICIONAIS:

Uma receita com ingredientes tipicos da época do
outono que se combinam num prato equilibrado.
A gordura naturalmente presente na carne
permite que esta seja cozinhada em adi¢cdo de
gordura. O azeite ao ser adicionado no final em
cru permite que este mantenha todas as suas
propriedades nutricionais.
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Para saber mais:

“Vantagens nutricionais da castanha”

http://nutrimento.pt/dicas/vantagens-nutricionais-da-castanha/

“Castanha - Um tesouro nutricional a explorar nesta semana de Sdo Martinho”

http://nutrimento.pt/dicas/castanha-um-tesouro-nutricional-a-explorar-nesta-semana-de-sao-
martinho/

“Castanha de Sao Martinho”

http://nutrimento.pt/noticias/castanha-de-sao-martinho/

Confraria da Castanha Ibérica

http://www.confraria-iberica-da-castanha.ipb.pt/

WWW.NUTRIMENTO.PT

WWW.ALIMENTACAOSAUDAVEL.DGS.PT




