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Não se pode dizer que o abacate não tenha sido 
paciente na conquista da popularidade de que hoje des-
fruta. É originário da América do Sul, onde é consu-
mido e cultivado desde sempre. Entre nós, e de um modo 
geral na Europa, só desde as duas últimas décadas se 
pode considerar verdadeiramente aceite. Sem ressenti-
mento, deixa-se cultivar afeiçoadamente nas zonas de 
clima mais ameno do nosso País. Já os vimos, em todo 
o esplendor, no Estoril e no Algarve. É um fruto, que 
como outros seus conterrâneos, nomeadamente o tomate 
e o pimento, se consome sobretudo como legume. À sua 
semelhança física com a pêra deve o abacate a designa-
ção corrente de pêra abacate. A parecença não se fica 
no entanto por aí. Tal como a pêra, não amadurece na 
árvore, exigindo de nós paciência e sabedoria. Amadu-
rece à temperatura ambiente, mas como tem bom feitio, 
aceita bem o amadurecimento à pressão: fechado num 
saco de papel, a concentração de gás etileno que expele 
acelera-lhe o processo de maturação. Considera-se ma-
duro quando cede à pressão dos dedos

O abacate pode variar de forma e de cor: pode ser peri-
forme ou ovoide, verde-claro ou escuro e até roxo escuro, 

ABACATE, 
A MANTEIGA VEGETAL  
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de pele lisa ou rugosa, mas a polpa, se bem amadurecida, 
é sempre macia. Esta qualidade vale-lhe o epíteto de man-
teiga vegetal. A esta textura não é alheio o seu elevado teor 
de gordura – na maior parte mono insaturada – pecado 
menor compensado pela boa oferta que faz em sais mine-
rais e vitaminas. De fácil preparação, abre-se geralmente 
ao meio no sentido longitudinal, dando-lhe um golpe em 
toda a volta e fazendo rodar delicadamente as duas partes 
no sentido contrário, depois do que se retira o enorme 
caroço que se encontra no interior. Regue imediatamente 
com sumo de limão para evitar que a polpa oxide e escu-
reça em contacto com o ar. 

Come-se geralmente cru e não aprecia mesmo nada 
a cozedura. É excelente como entrada, recheado ou sim-
plesmente temperado com um molho, tendo as suas gran-
des oportunidades gastronómicas em saladas e em molhos 
de que o célebre guacamole é o paradigma.

Veja as minhas propostas para o degustar. 

abacate, a manteiga vegetal  
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Pasta de abacate 
para sanduíches

1 abacate maduro

1 lima ou 1 limão

1 ovo cozido

100 g de nozes ou caju

2 cebolinhas doces (com rama)

1 molhinho de salsa 

100 g de rebentos de soja

sal e pimenta

1 colher de sobremesa de mel

Descasque e reduza a puré a polpa do abacate com 
o sumo de lima ou de limão. Pique separadamente a 
gema e a clara do ovo; pique finamente as nozes; pique 
ainda as cebolinhas e a salsa. Misture tudo de forma 
homogénea e adicione os rebentos de soja, de conserva 
bem escorridos. Tempere com sal e pimenta. Conserve 
no frigorífico. 
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Tome para cada sanduíche 2 fatias de pão de centeio (fresco 
e fofo), barre-as generosamente com o preparado bem 
frio e regue com um fio de mel. Coma tão imediatamente 
quanto possível. 

pasta de abacate para sanduíches
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2 tomates

1 abacate

1 lima

2 queijinhos de cabra frescos

½ pimento verde

1 cebola nova

50 g de avelãs

sal

rúcula ou erva-dos-canónigos

Pele e corte em cubos os tomates maduros mas rijos, polvi-
lhe com sal e ponha a escorrer; descasque o abacate media-
namente maduro, corte em cubos e regue imediatamente 
com o sumo de meia lima; corte em cubos os queijinhos 
(portugueses); corte o pimento em tiras finas e pique fina-
mente a cebola. Deite tudo numa saladeira e regue com o 
molho. Conserve no frigorífico até à altura de servir. Con-
torne a superfície da salada com folhas de rúcula ou rami-
nhos de erva-dos-canónigos e as avelãs torradas e picadas 
grosseiramente. Acompanhe com nachos ou pão torrado e 
estaladiço.

Salada de abacate, 
tomate e queijo fresco 
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Molho: Deite num frasco 3 colheres de sopa de um 
azeite virgem suave ou de óleo de girassol, 2 colheres 
de sopa de vinagre de Xerez, 1 colher de sopa (rasa) de 
mostarda de Dijon, 1 colher de chá de mel, 1 colher de 
chá de açúcar, sal fino e pimenta a gosto. Agite e deite 
sobre a salada.

Querendo dar um sabor mais forte a esta salada, 
polvilhe-a também com hortelã picada, ou tirinhas 
de casca de laranja, e substitua o vinagre de Xerez 
por vinagre balsâmico.

Aqui p’ra nós

salada de abacate, tomate e queijo fresco 
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Para ver como o País está diferente não há como uma 
visita a um supermercado bem organizado. Quem, como 
eu, foi vítima de verdadeiras tempestades de críticas cada 
vez que mostrava um camarão na televisão, é com redo-
brado prazer que vê alguém, de aspecto modesto, mas 
com ar feliz e guloso, encher à mão-cheia sacos de plás-
tico do precioso marisco, indiferente ao quanto irá ser 
debitado no seu cartão de crédito. 

Deliciei-me esta semana, em pleno Inverno, com o 
espectáculo de ver na mesma superfície, na mais perfeita 
harmonia, alimentos de todas as cores e épocas, de cultu-
ras intensiva e biológica, das mais diversas proveniências, 
como inhame, jaca, carambola, tamarindo, montanhas de 
queijos e enchidos tradicionais e estrangeiros, peixes do 
mar, do rio e de aquicultura, carne certificada, etc. Cada 
passo que dava tornava mais difícil a escolha. Chamou-me 
particularmente a atenção a enorme variedade de cogu-
melos selvagens e de cultura, e, imaginem, perante tanta 
coisa bonita e extravagante, foi ao encanto simplório de 
umas folhas verdes de grossos talos brancos despreten-
siosamente atados com um cordel, que sucumbi. Não foi 
por modéstia, nem fui ao engano, conheço bem o sabor 

ACELGAS, 
OU A FOLHA 2 EM 1   
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verdadeiramente esquisito da acelga, que foi adorada por 
Gregos e Romanos pelas suas virtudes medicinais e de 
que em criança, no fim do Verão, apanhei molhadas em 
campo aberto. Comia-as depois em sopa, associadas ao 
grão ou ao feijão. Sobre umas fatias de pão alentejano a 
forrar os pratos, que bem me sabiam!

O que me encanta nas acelgas, que crescem em toda 
a zona mediterrânica, e, entre nós se podem apanhar no 
campo ou comprar hoje em supermercados, é a sua par-
ticularidade de se desdobrarem em dois legumes de cor, 
textura e sabor diferentes. As mais pequenas comem-se 
como um único legume; já nas maiores, cujas folhas po-
dem atingir mais de meio metro, deve a parte verde ser 
separada dos talos grossos, brancos ou vermelhos con-
forme a variedade, e cozinhar-se como se de dois legumes 
diferentes se tratassem. A acelga é uma subespécie da be-
terraba de seu nome científico Beta vulgaris ssp. cicla (L) 
da família das quenopodáceas,  e parente do espinafre. 
Enquanto na cultura da beterraba se procura desenvolver 
a raiz, na acelga são as folhas e os talos que nos interes-
sam. As folhas, verdes, cozinham-se como os espinafres, e 
os talos dão-se ares de espargos e cozinham-se e comem-
-se como eles. Os talos são ainda muito afectos à tempura 
e aos gratinados.

Amigas da linha, são constituídas por mais de 90% 
de água, pouco calóricas, portanto, mas ricas em sais mi-
nerais e fonte importante de vitaminas A e C. Nada mau 
para uma simples erva que cresce em qualquer terra desde 
que o mar não esteja muito longe.

acelgas, ou a folha 2 em 1   
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Separe a parte verde, as folhas, dos talos brancos, 
vermelhos ou amarelos, fazendo deslizar uma faca bem 
afiada entre eles. Lave as folhas cuidadosamente. Cuide 
em especial das folhas formadas por pequenas bolhas 
onde a terra e os insectos se escondem. A parte verde, as 
folhas, cozinham-se como os espinafres.

 Quanto aos talos, pele e retire os fios grossos e fraccione 
segundo a receita. Como oxidam nas partes cortadas, 
coza-os de imediato em água com sal ou regue-os com 
vinagre ou sumo de limão. Podem comer-se crus, em dips, 
com um molho como os espargos, mas o mais comum 
é cozê-los em água e sal, e cozinhá-los em tempura ou 
gratinados.

 

Preparar as acelgas
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Depois de preparados corte os talos em bocados, coza-os 
em água temperada com sal, escorra-os, passe-os por um 
polme e frite-os em óleo bem quente. 

Para o polme: sem bater, e sem ter a preocupação de des-
fazer os grumos, misture 125g de farinha com 1 colher de 
sopa de azeite, 1 ovo inteiro, 2 dl de leite – ou mistura de 
leite e água e 1 clara em castelo.

Talos de acelga 
em tempura 

p
leite e água e 1 clara em castelo.



· 25Sabores com Histórias · 25Sabores com Histórias

Depois de preparados e cozidos como atrás se diz, 
coloque os talos de acelga num prato que vá ao forno e à 
mesa. Regue com um pouco de natas, polvilhe com queijo 
ralado e leve a forno bem quente até obter uma superfície 
dourada.

As natas podem ser substituídas, no todo ou em parte, 
por um molho béchamel muito fluido e bem temperado 
com limão e mostarda. Polvilha-se igualmente com queijo 
ralado e gratina-se no forno.

Talos de acelga 
gratinados
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1 kg de acelgas

2 embalagens de massa quebrada de compra 

100 g de pinhões

75 g de passas de uva sem sementes

1 maçã

2 ovos 

1 colher de sopa de azeite virgem extra

1 colher de sopa de açúcar

Coza as folhas (só a parte verde) em água e sal, escorra-
-as e esprema-as dentro de um pano para lhes retirar o 
máximo de água. Forre uma forma de tarte com 1 folha 
de massa e pique o fundo com um garfo. À parte, misture 
as acelgas com os pinhões, as passas, a maçã em fatias 
finas, os ovos, o azeite e o açúcar. Deite esta mistura na 
tarte e cubra-a com nova folha de massa, fazendo aderir 
os bordos à massa da base. Dê alguns golpes na massa da 
superfície (para deixar escapar o vapor) e leve a cozer em 
forno médio (180 ˚C), aumentando o calor no fim da co-
zedura para ficar bem dourada. À saída do forno polvilhe 
generosamente com açúcar em pó.

Para as folhas

Uma curiosidade 
da Cozinha Provençal
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Esta deliciosa curiosidade serve-se como sobremesa, em 
Nice, onde tem o nome de Tourta des blea niçoise.
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Tranquilizem-se os que se escandalizaram quando 
publicamente recomendei o aligeiramento do açúcar na 
nossa doçaria tradicional, quase toda saída dos precio-
sos labores das monjas dos nossos conventos. Talvez a 
contragosto, as imaginativas freirinhas deixaram-nos 
em cadernos algumas das suas famosas e doces receitas. 
Doces ao gosto da época. Quem já alguma vez folheou um 
desses cadernos, terá certamente reparado que a indica-
ção dos ingredientes começa sempre por 500 g de açúcar. 
Quando uma amiga especialista em encharcadas e barri-
gas de freira nos dá a receita de um destes doces, depois 
de enunciar a quantidade de açúcar confessa sempre em 
segredo: «Eu costumo roubar-lhe um bom bocado». Este 
aviso não aparece por acaso, aquela generosa doceira 
ouviu já dezenas vezes a conhecida desculpa: «…obri-
gada. É muito bom, mas muito doce». 

Quando começaram os excessos na utilização do açú-
car, o gosto pelo doce não era novo: o mel consumia-se 

UM TOQUE DE AÇÚCAR 
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desde há muito e nos séculos da presença árabe assimila-
ra-se um receituário rico não só em mel como açúcar, que 
os muçulmanos trouxeram do Oriente durante as suas 
conquistas.  

Mas no Portugal quinhentista o açúcar abundava e, 
dada a sua versatilidade, permitiu a criação de uma infini-
dade de receitas. Ao natural ou em calda, em pontos mais 
ou menos «apertados», associava-se aos mais variados 
ingredientes. No entanto, as freiras descobriram que lhes 
bastava apenas um para se conseguir um nunca acabar de 
doces tão diversos como perfeitos: os ovos. Muitos ovos. 
Foi, de facto, com quantidades prodigiosas de açúcar e 
gemas de ovos que criaram uma trilogia a que podemos 
chamar o «núcleo duro» da doçaria conventual: os ovos-
-moles, os fios de ovos e as capas de ovos. 

É certo que não há quem não goste de doce. É o sabor 
original, que já se encontra no leite materno e, por isso, 
não só o homem como muitos outros mamíferos o prefe-
rem a outros gostos. Mas a sua apreciação também teve, 
ao longo da história, muito de cultural e, como tudo o 
que é cultural, sofreu alterações. 

Hoje, o gosto está a ir no sentido do doce menos doce. 
Já são poucos os que apreciam dar uma dentada num 
bolo e sentir aquele «raspar nos dentes» e o «pigarro na 
garganta» que as grandes concentrações de açúcar pro-
vocam. Não sendo já a excepção, mas a regra, o doce 
assumiu novas regras: consome-se mais regularmente mas 
prefere-se em menor quantidade, deixando espaço para 
outros ingredientes terem o seu protagonismo.  

um toque de açúcar 
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Muitas receitas conventuais, nomeadamente os doces 
de ovos, caracterizam-se por uma elevada proporção de 
açúcar. Não será em parte por isso que têm perdido pro-
cura? O que digo pode ser controverso, mas julgo que 
para os mantermos na lista dos doces que os portugueses 
gostariam de comer com mais frequência, teremos de os 
aligeirar, «roubando-lhes» algum açúcar. Não o digo por 
questões dietéticas, mas de gosto, de aceitação por parte 
de quem os consome. 

Neste caso, como em tantos outros, para preservar é 
necessário alterar. 

E só estranha esta afirmação quem confunde preser-
vação com dogmatismo. As receitas não são intocáveis. 
Há fórmulas de base a manter, mas a sua interpretação 
permite adaptações ao gosto pessoal, regional e de cada 
tempo histórico. No caso dos doces de ovos é possível 
subtrair-lhes um pouco de açúcar sem lhes alterar a ma-
triz. Dou um exemplo: se as trouxas-de-ovos forem pre-
paradas numa calda fraca, com um ponto baixo, perdem 
o seu sabor característico e mais parecem ovo cozido. 
Portanto, aí nada se pode mudar. Mas se ao serem servi-
das forem regadas com uma calda menos densa tornam-
-se mais «frescas», mais ligeiras. 

É claro que as alterações terão se ser vistas caso a caso, 
receita a receita, com um enorme respeito pelo original, 
não pondo em causa a sua individualidade, mas fornecen-
do-lhe a liberdade de que necessita para sobreviver. 
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AÇÚCAR MAIS OU MENOS REFINADO: é o mais usado e tem en-
tre nós o nome de açúcar pilé ou cristalizado. O chamado 
fino, ou açúcar refinado com a menção fino, dissolve-se ra-
pidamente e é o indicado para bolos ou pudins que devam 
ser pouco batidos – tipo torta de laranja, pudim de mel, 
etc. O designado apenas por refinado serve para todos os 
usos e será o mais indicado para caldas de açúcar e todas 
as preparações em que o brilho do açúcar é essencial. É 
o mais indicado para polvilhar e lustrar frutos – maçãs 
assadas, tartes, etc.

O CHAMADO PILÉ GROSSO OU CRISTALIZADO: de grãos bem se-
parados, leva mais tempo a derreter do que o açúcar re-
finado corrente. É especialmente indicado nas compotas, 
marmeladas, decoração de bolinhos, e para polvilhar for-
mas ou enfeitar os bordos dos copos para bebidas requin-
tadas. Misturado com farinha em partes iguais, é óptimo 
para polvilhar o fundo de massas de tarte, que se destinem 
a ser recheadas com frutos ou cremes muito líquidos.

Variedades de açúcar 
e sua utilização

Não existe um açúcar, mas vários açúcares. Em pó, em 
cristais, em bocados, branco, louro ou castanho. De cana, 
de beterraba ou ainda de cereais. Variedade de que pode-
mos tirar partido.
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AÇÚCAR AMARELO: obtido pela cristalização do xarope de 
cana-de-açúcar não refinado, deve a sua bonita cor às im-
purezas residuais. Usa-se quase sempre em toda a doçaria 
popular, rústica. Tem um sabor muito interessante e espe-
cial. Muito indicado para queimar o leite-creme.

AÇÚCAR EM PÓ, OU AÇÚCAR DE CONFEITEIRO: de textura im-
palpável é o estádio último do açúcar refinado ou crista-
lizado, é-lhe adicionado de 2 a 3% de amido, razão por 
que não serve para adoçar bebidas, e sílica para o impedir 
de fazer torrões com a humidade. É incomparável para 
decorar bolos, confeccionar gelados, mousses, molhos de 
fruta, adoçar o chantilly e «dar graça» à superfície de to-
dos os bolos.

AÇÚCAR MASCAVADO: obtém-se pela fervura de um xarope 
de açúcar de cana ou de beterraba e apresenta-se mais 
ou menos escuro sob a forma de cristais de consistência 
macia e aveludada. Pouco usado na nossa doçaria, está 
principalmente indicado para bolos com especiarias, ge-
ralmente de origem nórdica ou inglesa. 

AÇÚCAR CANDY, OU EM CRISTAIS: é o mais bonito de todos e 
pode ser de várias cores. Derrete lentamente e é ideal para 
adoçar o vinho quente e outras bebidas servidas quentes.

AÇÚCAR EM BOCADOS: branco ou escuro é obtido pela cris-
talização de um xarope muito puro. Os cristais são com-
primidos ainda quentes e húmidos em formas e depois 
são secos. Dada a sua pureza é o ideal para confeccionar 
caramelos, xaropes e adoçar bebidas quentes.



34 · Maria de Lourdes Modesto34 · Maria de Lourdes Modesto

AÇÚCAR EM CUBOS: açúcar branco ou escuro moldado em 
barrinhas, cubos. Tem as mesmas utilizações do açúcar
em bocados, mas é considerado o açúcar mais elegante 
para adoçar o chá ou o café.

variedades de açúcar e sua utilização
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No Inverno, quando os mercados perdem a exuberância 
das cores fortes com que se mostraram no Verão, tor-
nam-se, não propriamente tristes, mas menos estimulan-
tes. Há pois que chamar a atenção para o que de bom 
o Inverno e o frio nos trazem e saudar a mãe natureza 
pela sua constante renovação. Uma das benesses da esta-
ção fria é a chegada do rescendente aipo que, generali-
zando, podemos definir como o «Legume três em um». 
Do ponto de vista da botânica até está correcto, mas já 
no que respeita ao aspecto e ao modo de o utilizar, as 
diferenças entre eles são enormes. O nome Apium gra-
veolens é, assim, usado por legumes, ou verduras, com 
aplicações e formas muito diversas, mas que para além 
de serem a mesma planta, têm em comum o seu forte e 
sui generis sabor. O mais visto entre nós, o aipo-verde, 
tem a forma de talos unidos por uma raiz, esta sem inte-
resse para a alimentação, e um sabor muito forte que 
faz dele uma excelente erva aromática; o aipo branco ou 
louro, de importação, é adocicado, mantendo contudo o 
sabor característico da espécie. Come-se geralmente cru a 
acompanhar bebidas aperitivas ou recheado, não se sepa-
rando para isso os talos que cortados com 10 centímetros 
tomam o nome de «corações de aipo»; o terceiro, tende a 

AIPO DE CABEÇA: 
MAL-AMADO 
OU DESCONHECIDO?
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confundir-nos aparecendo no comércio com uma enorme 
variedade de designações: aipo de cabeça, aipo nabo, 
aipo rábano e aipo vermelho. É, dos três, entre nós, o 
menos bem-amado, porque o menos conhecido. A este 
desconhecimento não é certamente alheio um certo con-
servadorismo de paladar e o seu aspecto pouco atraente. 
Trata-se de uma «bola», branca toda ela feita de protube-
râncias e com um pequeno tufo de folhas verde-escuras. 
Já do seu peculiar e refinado sabor, depois de uma vez 
experimentado, todos os elogios lhe são merecidos. 

A preparação não apresenta a facilidade da simpá-
tica endívia, sua contemporânea. Porém, a sua rebelde 
pele não é destituída de interesse. Seca, pode animar o 
mais insípido dos caldos. Liberto da irregularidade da 
superfície, temos a polpa aromática, branca, doce e 
firme, atributos de que só podem gabar-se os exempla-
res médios. Nos muito grandes, a polpa é muitas vezes 
oca, a fazer lembrar a textura da esferovite, e, quanto 
ao aroma, conserva apenas ligeiros traços ou vestígios.

O «aipo de cabeça» come-se cru – uma delícia, ralado 
e temperado com maionese a saber bem a mostarda, 
a que se junta a bravura das alcaparras e dos pepinos 
conservados em vinagre. Os entendidos reconheceram o 
célebre aipo rémoulade servido, como entrada ou como 
aperitivo, sobre tostas finas de pão torrado. Estimu-
lante em cozidos ou estufados de alimentos com sabores 
pouco intensos. Mas é ligeiramente cozido e salteado em 
manteiga a acompanhar uma peça de carne assada que, 
quanto a mim, melhor mostra quanto vale.

Aipo de cabeça: mal-amado ou desconhecido?


