Passeio no mundo das algas comestiveis com Elina Stolde, Gata da Mata.
Sabado, 29 de marco, as 9h, Praia da Apulia Norte.
Marco com Sabores do Mar.

As algas sao seres que frequentemente sao confundidos com plantas, mas pertencem ao reino Protista -
s80 organismos que vivem em ambientes aquaticos ou humidos, ndo tém raizes, caules, flores ou folhas. Sao
a base da cadeia alimentar, responsaveis por cerca de 70% a 90% do oxigénio contido na atmosfera. As
algas marinhas séo subdivididas em microalgas e macroalgas. Macroalgas sao as que apanhamos para nossa
alimentacéo, classificadas pela cor no seu pigmento interior - verdes, vermelhas e castanhas. A historia do
consumo de algas remonta a seculos, com povos indigenas da California e regides do Oriente, como a China
e o0 Japao, llhas Britanicas etc., a utilizarem como alimento e fonte de sustento.

Cabelo da velha (gracilaria gracilis) - usa-se como guarnicao em
pratos de peixe, marisco ou saladas, molhos e um excelente
condimento quando triturada. Alto conteudo de fibras, rica em
sodio, potassio, calcio, magnesio, ferro e manganés.

Erva-patinha, nori (Porphyra sp.) De textura fina e delicada, esta alga tem um
sabor seco e fumado. Acompanha bem em saladas, ideal para juntar a ovos
mexidos ou omeletes e arroz. Combina com sobremesas de chocolate e frutos
vermelhos. Famosa alga do sushi. Alto teor em proteinas, fibra, vitamina B12 e
iodo. Fonte de vitamina A.

Frosque, forquilha (Bifurcaria bifurcata) e consisténcia carnuda e estaladica,
utilizada na culinaria para conferir sabor aos pratos, especialmente em pratos
de peixe ou carne. Os apices da alga, cozidos ou em escabeche, sdo usados
como condimento, adicionando um sabor caracteristico aos pratos.

Chorao do mar (codium spp.) Percebes dos pobres ou veganos. Faz parte da
culinaria alta e gourmet em Portugal. Salteados, braseados, pataniscas,
melhor consumido fresco, rica em iodo, ferro, calcio e vitaminas.

Alface-do-mar (Ulva spp.) Como guarnicao em qualquer prato, como complemento
em sopas (fresca ou seca) e como condimento (em po). Em po, ideal para usar em
sobremesas. Tem sabor mais caracteristico quando usada seca. Particularmente
rica em proteinas e fibras, vitaminas A, Bl, B9, C e E, calcio, magnésio, ferro, zinco e
manganes.

Erva malagueta (osmundea pinnatifida). Esta pequena alga rica em proteinas, sodio,
calcio e acido glutamico traz consigo uma inacreditavel mistura de sabores:
marisco, sal, malagueta e trufa. O seu consumo e aconselhado em curtume (pickles
com vinagre ou azeite), aos pedacos, em pratos fritos ou em po para tempero de
pratos a base de vegetais e peixe.

Kombu, kelp (laminaria spp.) Sais minerais abundantes: iodo, silicio, sddio, potassio,
calcio. Vitaminas: A, B, C, D, E. O seu acido glutamico torna as leguminosas mais
tenras. Produz um efeito saciante e € rica em minerais, especialmente calcio e
magnesio. Caldos de sopas, estofados de leguminosas.




poder saciante
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Tortas da Erva-de-Calhau (Acores)

100 g de erva-patinha verde ou
vermelha fresca
1 cebola (ou cebolinho) finamente
cortada
2 ovos batidos
1 colher de sopa de massa de
pimentao
4 dentes de alhos picados
1 colher de sopa de farinha
4 colheres de sopa de azeite

Mistura todos os ingredientes numa
taca; adicione mais farinha se preciso;
aqueca oleo ou azeite e frite as
tortas.
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Sargaco-japonés (Sargassum muticum), caviar dos pobres, adicionar a salada
fresco, ou fazer ‘pickles’. Nao refere ao sargaco (Que € um conjunto das varias
espécies das algas) apanhado para adubo agricola.

De consisténcia mais rija, € ideial para caldeiradas de peixe, quiches ou
empadas e guisados, bem como massa de pao; o sabor fortemente iodado
ajuda a reducao de sal nos cozinhados. Rica em fibra, tem um elevado
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Bolo de cenoura com algas

2 cenouras
500 gramas de farinha com
fermento
500 gramas de acucar branco
1 copo de dleo, azeite ou 200 gramas
de manteiga
3 colheres de sopa algas em po
(nori, alface-do-mar verde e
vermelha)
2 laranjas

Rale a cenoura, misture com metade
do acucar,
casca de laranja ralada e sumo de
laranja. Quando o acucar esta no
modo de xarope, adicione 1 copo de
oleo (ou alternativas), farinha, resto
de acucar e misture bem. Adicione
sumo de laranja ou agua para ficar
massa de bolo. Leva ao forno a 180
_graus por 40 min._
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Queijo creme de trufa do mar

Junte numa taga 200 gramas améndoas, 3 colheres de levedura de cerveja, 5 raminhos de erva malagueta, 1 copo
de azeite, 1 colher de sal, 1 colher de sementes de mostarda, 1 colher de sementes de sésamo tostadas. Misture
tudo com varinha magica

Para mais informacades: https://algadfood.wixsite.com
Canal Youtube Natureza Comestivel, algas.



https://alga4food.wixsite.com/

