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RICARDO GRAGA

Patricia Borges A chef e docente do Politécnico de Leiria é especialista em pescado, tem sido uma
embaixadora da Docapesca e uma activista pela sustentabilidade através dos pratos que confecciona

Em Peniche diziam-me
'ai filha, cavala come-a tu!'

Daniela Franco Sousa
daniela.sousa@jornaldeleiria.pt

1 Apresentou aos portugueses
receitas como minhocas picantes
ou gafanhotos com chocolate. O
que dira Maria de Lourdes Modes-
to sobre estas iguarias?

Nao defendo que os insectos
venham para substituir proteina

animal. Eles sdo s6 uma forma de
complemento. A ideia ndo é que
um tenébrio ou um zofoba venha
a substituir um bife ou um cara-
pau. Mas que sejam um comple-
mento. Isto porque, segundo as
expectativas da FAO (Organizacao
das Na¢des Unidas para a Ali-
mentacdo e Agricultura), se em
2050 nao houver proteina animal

em quantidade suficiente, tere-
mos de encontrar uma alternati-
va. Também estamos a tentar subs-
tituir o gasoleo e a gasolina por
outras energias. O principio é o
mesmo. Quanto a Maria de Lour-
des Modesto, acredito que diga
que os insectos sdo dificeis de inte-
grar na cozinha tradicional portu-
guesa, ou que nao tenham mesmo

cabimento na cozinha tradicional
portuguesa.

Os portugueses estao preparados
para adoptar uma alimentacao
com insectos?

Os portugueses falam muito de
inovagao, mas sdo extremamente
tradicionais e pegados aos costu-
mes. No entanto, acho que este
tipo de produto consegue abran-

ger alguns nichos de mercado. Pes-
soas com mais formacao acadé-
mica estdo mais predispostas a
provar este tipo de iguarias. Até
porque viajam mais e talvez ja
tenham tido oportunidade de ter
essas experiéncias noutros paises.
Por exemplo, na Tailandia os insec-
tos sdo o prato do dia. E quem via-
ja até 13, gosta de os experimen-
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tar. Vejo este tipo de produto para
um nicho gourmet ou entdo para
aquelas pessoas que se preocupam
com a alimentacdo, como os atle-
tas. Porque os insectos tém eleva-
do valor proteico e, inseridos na
alimentacdo de quem frequenta
ginasio ou pratica algum despor-
to, sdo o ideal. Além disso, sao ricos
em acidos gordos essenciais.

Sao um ingrediente econémico?
As pessoas que produzem insec-
tos fazem-no para alimentar rep-
teis e passaros. Sao alimentos vivos
vendidos em lojas de animais e sdo
caros. Como nao ha muita procu-
ra, ndo ha muita producao, e sao
caros. Ja cheguei a comprar zofo-
bas a 200 euros o quilo. E 100 gra-
mas de tenébrio, que é uma larva
pequenina, custam 12 euros.

Que interesse demonstram os gran-
des canais de distribuicao?
Comecei o projecto dos insectos
em 2013. Era um projecto do Poli-
técnico de Leiria. Mas existe ausén-
cia de legislagdo para a utilizacao
de insectos na alimentac¢do huma-
na. Por isso, até pode haver neste
momento alguma investigacdo e
algum desenvolvimento de pro-
dutos, mas que, pela lacuna na
legislacao, ndo podem passar para
omercado. Sem legislacdo, os res-
taurantes nao podem incluir estes
alimentos nos seus menus. Foi por
isso que passei a trabalhar mais na
questdo dos recursos marinhos.
E como funciona o mercado dos
no resto da Europa?

Em Franca e na Holanda, pionei-
ros nestes estudos, funciona
melhor. No entanto, como a legis-
lacdo que se aplica é europeia...
Existem agora algumas espécies
de insectos que eles estdo a tentar
integrar no mercado, sob o chapéu
da nouvelle food, que permite ali-
mentos mais alternativos. Mas até
agora nada foi aprovado.

Quem sdo as cobaias das suas expe-
riéncias gastronémicas?

Sou eu e as pessoas que estiverem
comigo no momento. O meu filho
sempre comeu insectos e nao tem
qualquer tipo de preconceito. Por-
que se eu nao lhe passo esse pre-
conceito, ele também nao o adqui-
re. O meu pai prova, a minha mae
nao prova... Hi quem ndo se impor-
te de experimentar, mas para a
maior parte das pessoas, os insec-
tos fazem imensa confusao.
Depois das suas almondegas de
cavala, ainda ha preconceito para
com os peixes “menos nobres”?
Cada vez menos, devido a todas as
campanhas que tem havido. Mas
comemos peixe de mais e a pala-
vra de ordem é diversificar. Cada
portugués come em média 57 qui-
los de peixe por ano e 0 nosso mar
ndo suporta tanto consumo. Ou
melhor, até suportaria se nos nao
escolhéssemos sempre as mesmas
espécies. Mas estamos sempre a
incidir sobre os sargos, as doura-
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Como foco nomar outras. E preferem peixes maio- tos processados, que remédio... Mas

Patricia Borges nasceu a 10 de
Abril de 1977. E natural de
Peniche e tem no mar o seu
mundo, embora nunca tenha
aprendido a nadar.

E licenciada em Producio
Alimentar em Restauracio
pela Escola Superior de
Hotelaria e Turismo do
Estoril, mestre em Turismo
pela mesma escola, e, além
de chef, é docente na Escola
Superior de Turismo e
Tecnologia do Mar,
instituicio onde é também
investigadora na area
alimentar e da inovacao.
Especialista em pescado,
Patricia Borges é uma espécie
de embaixadora da
Docapesca, que tem
trabalhado no sentido de
ensinar os consumidores a
escolher o melhor peixe e a
perceberem que espécies sao
as mais sustentaveis.

As algas e os insectos sao
outros dos produtos
alimentares com os quais ja
trabalhou, também no
sentido de divulgar refeicoes
ambientalmente
responsaveis. De acordo com
a chef, altamente crocantes,
“as baratas sao top!”.

das, os robalos, as sardinhas, os
polvos. Se consumissemos mais
cavala ou mais carapau, ja ndo
tinhamos necessidade de fazer
tanta importacdo. Na pratica, temos
de importar dois tercos do peixe
que consumimos. A nossa costa é
rica em diversidade, mas nao é
assim tao rica em termos de quan-
tidade. E ha espécies em relacdo
as quais deviamos ser um pouco
mais selectivos.

Quais sao as espécies sustenta-
veis e aquelas que os portugue-
ses devem evitar comprar?
Devemos comprar as espécies que
existem em maior quantidade no
Nosso mar: o carapau e a cavala.
E existem também outras espé-
cies, de baixo valor econémico,
como é o caso da faneca. O pro-
blema é que normalmente as pes-
soas nao escolhem essas espécies
dada a sua limitacdo em termos
culinarios. Ou seja, as pessoas tém
dificuldade em pensar em varias
maneiras diferentes de confec-
cionar estas espécies. Véem maior
versatilidade na confecgao de

res, que se podem comer a posta,
em relacdo a outros que tém cor-
po mais pequeno e mais espinhas.
Entre as espécies que nao devia-
mos definitivamente escolher esta
o salmao, que é uma espécie impor-
tada. Sobretudo o salmao que é
importado e de aquacultura, por-
que tem uma producdo muito
intensiva e, nalguns casos, até lhe
sdo adicionados produtos que ndao
sao benéficos para a satide. Baca-
lhau da Noruega também nio.
Bacalhau que tenha sido captu-
rado por portugueses, ou cujo pro-
cesso de cura seja feito em empre-
sas portuguesas, contribui eco-
nomicamente para o nosso Pais.
Mas quando compramos deter-
minadas marcas de bacalhau cuja
captura e a cura sdo feitas fora, s6
estamos a contribuir para agravar
o nosso défice comercial.

As compras mais sustentaveis sio
as nacionais?

Devemos comprar peixe da lota mais
proxima, porque exige menor des-
gaste em termos ambientais. E com-
prar também as espécies mais eco-
nomicas, porque sdo aquelas que,
regra geral, existemn em maior quan-
tidade. Além da proveniéncia do pei-
xe, devemos saber qual foi a arte de
captura utilizada. Porque ha artes
que sdo preferenciais. A arte do cer-
co ou do anzol é muito melhor do
que adoarrasto. Os barcos de arras-
to tém capacidade para ficar varios
dias fora e vao acumulando o peixe
em porao. Significa que quando o
peixe chega ca, o seu grau de fres-
cura ja ndo é o mesmo. Em Portu-
gal, cerca de 90% da nossa pesca é
feita por barcos de pequeno porte,
que vao e vém todos os dias. E cla-
TO que esse peixe tem maior valor
em lota, porque chega mais fresco.
Aténo caso dos legumes, a FAO tem
dado orientacgdes para que se dé pre-
feréncia ao pequeno produtor. Regra
geral, o grande produtor produz legu-
mes de forma mais intensiva, o que
implica o uso de quimicos e de outros
produtos para que uma alface cres-
caemmenos tempo. EaFAO diz que
grande parte das doencas oncold-
gicas estdo associadas a ma ali-
mentacdo. Para encontrarmos os
nutrientes num quilo de cenouras
produzidas pelo pequeno produtor,
temos de comer trés quilos de cenou-
ras que encontramos nas cadeias de
supermercados. Deviamos comer
menos mas com maior qualidade.
Que opinido tem sobre a aqua-
cultura?

Sou apologista do peixe produzi-
do em aquacultura. Até porque
nao temos alternativa. Tal como
acontece com os insectos. E temos
em Portugal um peixe de aqua-
cultura fantastico. Infelizmente,
raramente o encontramos, porque
0s nossos aquacultores ndo con-
seguem competir com os aqua-
cultores estrangeiros. Importa-

Em destaque

Os portugueses
falam muitode
INOvagao, mas sao
extremamente
tradicionais e
pegados aos
costumes.

Para
encontrarmos 0s
nutrientes num
quilo de cenouras
produzidas pelo
pequeno
produtor, temos
de comer trés
quilosde
cenouras que
encontramos nas
cadeiasde
supermercados

mos peixe de aquacultura sobre-
tudo da Grécia e da Turquia. Impor-
tamos os robalos, os sargos, as dou-
radas. Dai que seja tdo importan-
te olharmos para as etiquetas quan-
do compramos peixe. Se bem que,
depois da crise, as pessoas come-
caram a ter em atencdo a prove-
niéncia do que compram e a pen-
sar na importancia de contribuir
para o mercado nacional.

Como vai a nossa dieta mediter-
ranica?

A esséncia da nossa dieta mediter-
ranica é boa e os portugueses cozi-
nham, regra geral, muito bem. Até
temos menus bastante diversifica-
dos. Mas, com o passar dos anos, e
porque temos menos tempo, as pes-
soas passaram a consumir muitos
alimentos processados. Sei que é
pratico, mas é preferivel dar con-
servas as criangas, sobretudo de
cavala, que é bem melhor do que o
atum, do que lhes dar douradinhos.
A cavala é uma espécie sustenta-
vel e com um nivel de &mega 3 bru-
tal, acima do salméo. Volta e meia
também tenho de comprar produ-

os cancros tém muito a ver com
isso. Depois, ha também que evi-
tar 6leos, carnes gordas. E melhor
comer alimentos cozidos, assado
no forno ou grelhados. Temos em
Portugal uma grande taxa de mia-
dos obesos. Vejo pelos alunos, s6
comem batatas fritas, refrigeran-
tes, cheios de porcarias.

Também se educa para a alimen-
tacao.

Somos aquilo que comemos e é mui-
toimportante educar as pessoas para
o que comem. E a nossa educacao
em casa tem falhado muito. E como
os insectos, se lhos dermos desde
criancinhas...e é como a cavala...
Quando comecei a campanha pela
promocao da cavala, em 2012, em
Peniche as pessoas diziam-me 'ai
filha, cavala come-a tu!'. Porque mui-
tas delas passaram anos a amanhar
cavala para as conservas. E a cava-
la tinha uma conotacgdo negativa.
Era associada a pobreza. Entao, nor-
malmente s6 a compravam para fazer
deisco. Quando estendemos a cam-
panha a accoes dedicadas as crian-
cas, para elas estava tudo bem. Nao
tém qualquer tipo de preconceito.
E entre os adultos, fora daqui, até
conseguimos elevar a cavala ao esta-
tuto gourmet. Nos restaurantes Miche-
lin ja existem menus com cavala.
Fruto de um trabalho em conjunto.
E porque os chefs ndo sao parvos.
Nos seus menus também tém de
vender sustentabilidade, sendo sdo
tidos como irresponsaveis.

E tentador trocar o ensino por uma
cozinha de renome?

Nao queria nem deixar de dar aulas
nem deixar de trabalhar numa cozi-
nha. Porque sao trabalhos que se
complementam. Isto porque tam-
bém ndo tenho a ambicao de alcan-
car uma estrela Michelin. Sendo
teria de largar o ensino. Tento fazer
uma dedicacdo partilhada. E o que
faco na minha empresa, a Sea
Lovers - que s6 trabalha em torno
do conceito de recursos marinhos
sustentaveis - também tento tra-
zer até aos meus estudantes.
Depois dos insectos e do peixe,
que outros recursos ainda pode-
mos reinventar?

Também tenho trabalhado muito
com algas. E outro recurso mari-
nho interessante e que esta mal
aproveitado, tendo em conta os seus
beneficios em termos nutricionais.
Sao muito ricas em minerais, em
sodio, pelo que a sua utilizacdo sub-
sistiu o consumo de sal. Sdo ricas
em fibras, oferecem-nos sabores
diferentes e sdo 6ptimas para fazer
a decoracdo do prato. Além disso,
podem ser usadas em cosméticos,
em medicamentos. Gradualmen-
te, penso que as algas poderiam ter
um lugar maior nas nossas cozi-
nhas. Mas também sei que nao é
facil fazer passar essa informacao
ao consumidor. Ninguém nasce a
saber confeccionar algas.



