CULINARIA

Ljubomir Stanisic
Tartaro de atum com kisame

a cozinha do 100 Maneiras
Bistro, no Largo da Trinda-
de, em Lisboa, a musica alta

é sinal de que, mesmo a meio |

da tarde, jA comecam os pre-

parativos para o jantar. O rit-
mo marca a cadéncia da mise en place — dis-
posicio dos ingredientes na bancada de tra-
balho. O chef jugoslavo Ljubomir Stanisic
estd pronto para confecionar um tartaro de
atum, ja conhecido dos clientes mais regu-
lares do restaurante, ao qual junta a textura
do rabano ralado e o picante do wasabi fres-
co (kisame), com elevadas propriedades anti-
bacterianas. Para quatro pessoas, sdo neces-
sdrios 285 gramas de atum fresco, cortados
com precisdo em fatias finas longitudinais,
que sio, posteriormente, picadas. A frescu-
rado peixe vé-se aolho nue temrazio de ser.
Oexemplar foipescadonessasemanaemalto
mar e comprado por telefone a20 milmilhas
dacostaparaserservidonorestaurante.«Soa
cabecatinha 48 quilos», adianta Stanisic.

A escolha do peixe ¢ aprovada pela nu-
tricionista Ana Ribeiro. «Além de ser uma
otima fonte de proteinas de alta qualida-
de, 0 atum faz parte do grupo de peixes ri-
cosem 6mega 3, uma gorduraque demons-
tra ter um efeito protetor na saude cardio-
vascular», explica. Acresce-lheaindaoutro
pormenor que torna o prato mais sugesti-
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vo, para além dessaudavel. «Com zinco, se-
lénio, vitaminas B12 e B3, proteinas e dci-
dos gordos essenciais, 0 atum é, frequente-
mente, encarado como o rei dos alimentos
afrodisiacos», aumentando a producio de
espermace fortalecendoalibido.

Com este tartaro de atum, Stanisic trans-
porta para o universo maritimo um lugar
que costumaser ocupado pelacarne. «Owa-
sabieordbanofazemavezdamostardautili-
zadanotartarode carne e, assim, cria-se um
prato de sabores fortes, que permanece no
nariz depois de se comer», constata,

Areceitacontemplaaindadezgramasde
caviar Avruga, dois ovos, cebolinho e mo-
lho de soja. «Por ser rico em colesteral, &
muitasvezesexcluidodadieta,noentantoa
ingestidode umovopordiandoestaassocia-
da ao aumento do risco de doenca cardio-
vascular em individuos sauddveis», garan-
te Ana Ribeiro. Com quantidades aprecia-
veisde colina, «importante namanutencao
das membranas das células» e dos carote-
noidesluteina e zeaxantina, 0s Ovos contri-
buem para a satide dos olhos, reduzindo o
riscode cataratas ¢ adegeneracao macular
(perda de visdo). Apesar de estar presen-
te na receita original, a nutricionista desa-
conselhaousodeflor desal parafinalizaro
prato, acabando o molho de sojac o wasabi
por «temperar» o atum.
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0 atum faz bem
aocoragaoe e um
poderoso afrodisiaco,
diz a nutricionista
Ana Ribeiro

i

Tartaro de atum com kisame
(4 pessoas)

285gdeatum

10 g clara de ovo cozida bem picada
5 g gema de ovo cozida bem picada
10 g de caviar Avruga

1g de cebolinho

10 gderabano

15 g de wasabi fresco (kisame)

3 colheres de sopa de molho de soja
Flor de salq.b.

Umagemade ovocrua

Preparacao

Cortar o lombo de atum em fatias
finas longitudinais e picar. Colocar
0 peixe numa tigela, adicionar todos
os ingredientes, temperar com flor
de sal. Envolver muito bem.



