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“E os homens, contentes com os alimentos produzidos
sem que nada [hes fosse exigido, colhiam as bolotas
que haviam caido da copada drvore de Japiter”

Ovidio { Metamorfosis) — 43 A.C/17 D.C.

BREVE HISTORIAL

0 montado & um sistema agro-silvo-pastoril explorado a
varios niveis — arbdreo, arbustivo e herbidceo — de
acorda com as potencialidades de cada regiao. O nivel
arbdreo pode ser constituido por carvalhos como o
sobreiro e a azinheira. Os montados sao paisagens cultu-
rais com elevada biodiversidade e potencialidades e
interesse para a conservacdo., 0 Homem @ parte
integrante e fundamental deste ecossistema e a sua
gestdo & necessdria, numa forma mais ou menos intensi-
va, para a manutencdo do montado. Reveste-se de
elevada importancia socioecondmica ao constituir a
forma mais completa e eficaz de obtengde de recurso de
uma regido pois @ explorado o nivel arbdreo (holotas,
folhada e cortiga), o nivel arbustivo {frutos, abrigos para
a fauna, plantas medicinals, 6leos aromaticos) e o nivel
herbaceo (pastagens naturais, semeadas ou owutras
culturas para cereal). Trata-se de um sistema dindmico
e flexivel gue pode ser gerido de forma mais ou menos
intensa.

A bolota um dos produtos do maontade, & um tipo de
fruto seco, semelhante @ aveld, constitufda por uma
inica semenle envolla por uma casca lenhosa com uma
capsula em forma de cipula e faz parte da tradicdo
culinaria e medicinal das culturas e regidoes onde estas
espécies sdo encontradas e a sua ulilizagdo remonta
desde a antiguidade constituindo um alimento impor-
lante para as pessoas como o confirmam os dados
arquenlégicos em Portugal e Espanha e fontes escritas
ramanas & gregas.



Na Idade Meédia, a bolota, antes da introdugan do milho
e da batata na Europa, era urmalimento base na alimen-
tacio. Posteriormente com a introdugdo de novos
produtos oriundos de varias partes do mundo a bolota
passou a ser aproveilada essencialmente para o gado e
representa um recurss, conjuntamente com as pasta-
gens naturais, bastante significativo. Costurnam-se
dividir tradicionalmente as bolotas em apenas dois tipos
- doces e amargas (tem mais tanino). Contudo, apesar
da quantidade de taninos variar de umas bolotas para
outras, todos os tipos de bolota sdo comestiveis se o0s
taninos forem eliminados ou neutralizados. As bolotas
mais doces podem-se comer diretamente crias, assadas
ou fervidas

UTILIZAGAD DA BOLOTA

Atualmente & apesar de ainda ser utilizada fundamen-
talmente na alimentagdo dos sulnos, dadas as caracte-
risticas que a bolota permite obter na carne, comegam
a surgir no mercado guer na gastranomia e dogaria quer
em lojas especializadas um aumento do seu consumo e
uso, resultado da crescente procura por parte do consu-
midor cada vez mais informado e exigente de produtos
naturais, saudaveis.




Sdo muitas as utilizacGes que se podem fazer com a
bolota que vao desde licores, o pao, bolos, massas,
sopas, estufados etc. A criatividade é o limite!

Mo gue diz respeito a sua composicdo e valor nutricio-
nal, as diferentes espécies de bolotas possuem diferen-
les guantidades de nutrientes {(proteina, hidralos de
carbono, gorduras, vitaminas e minerais) e dcidos
gordos insaturados benéficos para a salide.

Pretende-se assim dar a conhecer uma variedade de
utilizactes culinarias deste recurso endégeno do conce-
lho e Alentejo aliando saberes e tradigdes com a sua
rentabilizagdo economica.




RECEITAS
» CHOURICO FRITO COM BOLOTAS

Frita-se um bom chourigo de carne cortado em
rodelas num fio de azeite. Retira-se e junta-se 100g
de bolotas, que se salteiam nesta gordura com sal
marinhe e tomilho a gosto, apenas por alguns
minutos. Junta-se ao chourico e serve-se o petisco.

» MOELAS ESTUFADAS COM TOMATE E BOLOTAS

Faga um classico refogado com azeite; cebola e alho
picado e louro. Frite as moelas neste preparado,
temperadas de sal e pimenta. Junte duas colheres de
sopa de tomate pelade e um copo de vinho branco.
Deixe apurar cerca de 20 minutos em lume brando.
Salteie as bolotas temperadas de sal marinho até
dourar e junte as moelas, na altura de servir.

» CODDRNIZES ASSADAS COM BOLOTAS SALTEADAS

Num tabuleiro de forno, deita-se 10 cl de bom azeite,
6 dentes de alho esmagado, uma rama de alecrim e
uma rama de tomilhe fresco. Disp@em-se as 8
codornizes temperadas de sal e pimenta e rega-se
com Porto seco. Leva-se ao forno pré-agquecido a
180° por cerca de 15 min, Serve-se com bolotas
salteadas em bom azeite, salpicadas de sal marinho e
alecrim.

» BOLOTAS CARAMELIZADAS
Leva-se agicar ao fogo até atingir o ponto de
rebugado, e, pacientemente, envelve-se cada holota,
que se retira e arrefece.

» BOLACHAS DE BOLOTA E MEL DE CANA
Trituram-se 400g de bolotas cozidas. Junta-se 100g
de farinha de milho, 15¢| de mel de cana e um ovo
bioldgico. Num tabuleiro, deitam-se colheradas em
cima de uma manta de silicone ou papel vegetal
untado com manteiga, e leva-se ao forno aguecido a
200g, por cerca de 12 min.

RECEITAS CEDIDAS PELO CHEF PEDRO MENDES DO SEU LIVRO
“RENASCER DA BOLOTA"




+ INFORMAGOES
» HITP:/ /CBOFESBUCPPTS
» HTTPS:/ /REPOSITORIO-ABERTO.UP.PT /BITSTREAM /10216 /80822 7 2 / 123673.FOF

> AMORIM, ROSY (1987) DA MAD A BOCA — PARA UMA HISTORIA DA ALIMENT AGAD EM
PORTUEAL, EDICOES SALAMANDRA

& FONSECA, ANA (2004) 0 MONTADO MO ALENTEJD - SECULD XV A XVIN, EDICOES
COLEER], LISB0A

» MATTOSO, J0SE (DARECGADY, 1993. HISTORIA DE PORTUGAL — ANTES DE PORTUGAL.
VOL.1. EDITORIAL ESTAMPA

» MENDES, CHEF PEDRD - RENASCER 0A BOLOTA (LIVRO DE COZINHA) ~ PROCHEF
AGENCY

CONSULTE PROGRAMA ESPECIFICO

HTTP:/ /MORINVEST.CM~-MONTEMORNOVO.PT /

INSERIDD KA INICIATIVA

MONTEMOR | 0 | HOYD chmar murcips



