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Dedico este livro as mulheres da minha vida. A minha avé Fernanda
e a minha Mde, Margarida, por serem uma inspiragdo e me terem
incutido este amor pela cozinha saborosa e caseira. As duas, cada uma
a sua maneira, deixavam-me deliciada enquanto observava como
se movimentavam na cozinha e saboreava o resultado final, que
para mim era sempre divino. Obrigada, Mae! Obrigada, Avé!
Espero que gostem deste livro tanto quanto eu...






Uma vez mais...

inda hoje me recordo da sensacao de ver o meu primeiro livro a

venda, em Fevereiro de 2016. Recordo que a sensagdo era de algo

quase irreal, como se estivesse a ver um filme em que um dos pro-
tagonistas era eu. O meu primeiro livro aconteceu de uma forma muito
fluida, natural e sem saber que estava a surgir. Tudo teve inicio com as
viagens que comecei a fazer a volta do mundo com o meu marido, o Luis
Baido, e a sua Zen family. Sempre gostei de cozinhar, e a alimentagdo cons-
ciente e natural faz parte da minha vida hd mais de quinze anos, muitos
anos antes de comegar a escrever. Em viagem, descobri que estava ja a fazer
mentalmente transformagdes aos pratos que provava, de forma a torna-los
mais condizentes com a minha filosofia de vida. Foi a partir dessa adapta-
¢d0, dos pratos que aprendi e provei em viagem, a uma alimentagdo mais
consciente e natural, com recurso a produtos locais e sazonais, que surgiu o
livro Viagens da Comida Sauddvel.

O meu segundo livro, Cozinhar com Amor, foi mais consciente. O ob-
jectivo foi o de mostrar que é facil comer desta forma, que qualquer um o
pode fazer e que cozinhar é uma forma de amar. Para isso, convidei alguns
amigos para participarem no livro e escolhi apenas receitas faceis que qual-
quer pessoa pode fazer. O resultado foi fabuloso. O feedback que recebo
todos os dias de pessoas comuns, que muitas vezes estdo a dar os prifneiros
passos na cozinha, é o de que as receitas sao faceis, saem bem e sdo delicio-
sas. E a melhor coisa que podemos ouvir. O culminar do sucesso deste livro
foi ter sido galardoado com um Gourmand Cookbook Award, em Maio de
2018, um prémio internacional que o distinguiu como um dos melhores
livros do mundo de receitas faceis. De repente, ali estava eu, uma ilustre
desconhecida no mundo da cozinha internacional, a receber um prémio,
na China — o local escolhido para a cerimonia. O mais lindo é que ainda
hoje o livro continua a ser um sucesso.

Passaram quase quatro anos, e eu, que nao tinha planeado sequer es-
crever um livro, ja estou a escrever o terceiro. Neste novo livro, o tema volta
a ser o das viagens. Tenho viajado imenso por todo o mundo com a Zen
family, da qual agora fago parte como facilitadora das viagens, com a minha
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aBiofamily, e feito descobertas imensas que ndo posso deixar de partilhar
com todos vocés. Este livro é para todos. Mesmo para todos. Para os aman-
tes de viagens, para os amantes de cozinha, para pessoas inexperientes e
para chefs, que dominam todas as técnicas. O importante é a viagem através
das partilhas e depois através dos sabores. Para mim, o importante é ir para
a cozinha e cozinhar. Quando comecei, umas vezes saia bem, outras vezes
saia mal, mas o mais importante é que cozinhava. No inicio, tudo era com
mais esfor¢o, mas, com o tempo, passou a ser muito mais facil, havendo até
espago para os imprevistos e para a improvisa¢do. Sao as experiéncias, boas
e menos boas, que nos ensinam. Assim é na vida, assim ¢ na cozinha.

O mundo mudou muito desde 2016, pelo menos para mim, que come-
cei a entrar em casa de muitos de vocés. Agradeco a todos os que abrem a
porta das suas casas e me deixam entrar com a minha alimentagdo cons-
ciente e natural. Agradeco-vos através de cada pagina deste livro.

Este nao é um tipico livro de cozinha, também nao ¢ um tipico livro
de viagens. Tudo se mescla e se combina. Apesar de ser defensora de uma
alimentagdo consciente e natural, e de existirem alguns alimentos que opto
por ndo usar, ndo posso afirmar que sou fundamentalista. Se o fosse, nao
conseguiria viajar. Nao tenho uma guerra declarada ae gluten (do trigo),
aos lacticinios, a carne e ao agucar, mas optei por nao os incluir na minha
alimentagdo, porque percebo que ndo os ingerir favorece o equilibrio do
Nosso organismo.

Ao longo do livro, viajara por varios paises e encontrara dicas de via-
jante, assim como receitas com sabores e inspiragao dos locais que visitei,
para serem feitos cd, com produtos locais e sazonais.

Beijinhos, com Amor

Daniela Ricardo ¥
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Todos podem ser
mestres na cozinha

odos podem ser mestres na cozinha, no entanto ¢ necessario ter
algumas premissas em mente quando se entra nela:

J Cozinhar é uma forma de Amar.

\J A curiosidade e o espirito de aprender e ter uma nova expe-
riéncia estao sempre presentes.

7 O medo fica sempre fora da cozinha.

\J Nio existem niveis de dificuldade nas receitas. Apenas re-
ceitas que sdo melhor ou pior explicadas. Receitas que tém
mais ou menos passos.

) Descascar, cortar e picar podem ser uma grande terapia. Se
acompanhadas de uma boa musica, fazem auténticos milagres.
J Tocar, cheirar e provar todos os ingredientes ¢ a melhor for-
ma de os conhecer.

 Investir numa boa sertd, como se diz a norte, ou frigideira
(para os que precisam de tradugdo!), numa boa panela, numa
boa faca fara de todos nds chefs. Como estamos todos sempre
aaprender, um bom descascador pode ser de grande utilidade.
J Enganarmo-nos muitas vezes, sabendo que sdo os erros que
nos ensinam mais.

\J Nio gostas, substitui. Nao sai bem, tenta de novo. Nao tens,
inventa. Nao deixes é de cozinhar.

' Da improvisagdo podem sair excelentes receitas. Anota
para que nao as esquegas.

V¥ Limpa e organiza 2 medida que vais cozinhando. E uma
grande ajuda para evitar desastres e para arrumar tudo no
final.

¥ Anota as tuas melhores receitas num caderno. Quando o
completares, oferece-o. Ao serem reproduzidas noutras casas,
serdo eternas.

\J Nao existe nenhum segredo de cozinha que valha a pena
guardar.
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\JNao contes calorias. Cuida é da qualidade dos teus alimentos.
W O ideal é que estes sejam bioldgicos, locais e sazonais.

7 O melhor reldgio da cozinha € o cheiro. Ao apurar o olfacto,
saberds sempre se esta pronto e no ponto.

J De cada viagem traz um novo tempero. Assim, terds um
mundo de sabores e aromas a tua disposi¢do e de lembrangas
que te levardo directamente para a mesa.

\J Atreve-te a ler as receitas e na hora de cozinhar deixa o livro
bem longe. E quase como deixar de usar o GPS e aprender o
caminho.

' Nio esperes por amanha para pedir aos teus avos e aos teus
pais as receitas que adoras.

J Se tens pouco tempo para cozinhar, organiza-te e alia-te ao
frigorifico, ao congelador e aos menus.

 Cozinha sempre com Amor!
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Descobrir um Mundo de Sabores

iajar é uma forma de nos nutrir. Nutre-nos a alma, faz desper-
tar novas emogoes, novas sensagoes, até novas formas de pensar.
Viajar pode ser uma forma de nos alimentarmos.

Eu considero que a alimentagao engloba muito mais do que apenas o
acto de comer. Costumo dizer que todos temos, pelo menos, quatro corpos
que identificamos sem problemas: o fisico, o mental, o emocional e o es-
piritual. Todos eles necessitam de ser nutridos e todos eles se influenciam.

Quando ingerimos algo, esse algo ira de alguma forma fazer parte de
noés. Primeiramente, entra na nossa corrente sanguinea e alimenta todas
as nossas células e tecidos, inclusive as células do nosso sistema nervoso.
Isso influencia a qualidade dos nossos pensamentos e até a forma como
percepcionamos o mundo e interagimos com ele. E fécil de perceber, se
vos der um exemplo. Que tudo o que ingerimos alimenta o nosso corpo,
os nossos tecidos e células, é facil de perceber. O mais dificil é como afecta
0s nossos pensamentos. Dar-vos-ei um exemplo bem simples e que quase
todos ja experimentaram: beber dlcool, apanhar uma bebedeira ou ficar
animado com um copo de vinho. O alcool, como os demais alimentos,
entra rapidamente na nossa corrente sanguinea, nutre de agucar todas as
nossas células, inclusive as do sistema nervoso. Quando estamos embria-
gados, muitas vezes temos uma percep¢do bem diferente do mundo e de
noés proprios. Os timidos ficam ousados, os ousados ficam introvertidos e
a forma de interagir com o0 mundo muda, pelo menos momentaneamen-
te. A influéncia do que comemos no que pensamos, como interagimos
com o mundo, estd sempre presente, embora a velocidade a que ocorre
por vezes seja demasiado lenta (se compararmos com o alcool) para que
percebamos as mudancas.

Um exemplo que dou muitas vezes é a de compararem dois amigos.
Um com uma alimentagao tendencialmente de origem vegetal e outro com
uma alimenta¢do tendencialmente de origem animal. O comportamento
de ambos perante a mesma situagdo é diferente. O amigo que come maiori-
tariamente vegetais tem tendencialmente um comportamento mais sereno,
mais tranquilo e aparentemente mais passivo. O outro amigo, que come em
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maior quantidade produtos de origem animal, tende a ser mais inquieto, a
estar sempre pronto para a accao, a estar aparentemente mais activo. Assim,
é facil perceber que o que comemos néo afecta s6 o0 nosso corpo fisico, afec-
ta todos os outros. E os outros acabam por afectar também o nosso corpo
fisico.

Vejamos as emogodes. Hoje, ¢ muito comum ouvirmos falar de fome
emocional e de como as emog¢oes influenciam a nossa alimentacio. Essa
relagdo existe; no entanto, seria interessante falar-se também da relacdo
inversa. Ou seja, sobre 0 modo como os alimentos influenciam o nosso
funcionamento emocional e intelectual. E verdade que as nossas emogdes
tém um efeito poderoso na escolha dos alimentos e nos nossos habitos ali-
mentares. Mas o contrario também ¢ verdade.

Existe uma correlagao entre a prevaléncia de doengas do foro mental
e as alteracdes da alimentacdo com a industrializagdo da comida. Parece
haver uma conexdo entre determinadas caréncias nutricionais e algumas
perturbagdes emocionais. Por exemplo, a falta de ferro e de émega 3 parece
que aumenta a vulnerabilidade a depressao e a ansiedade. O excesso de agu-
car, por sua vez, tende a provocar agitacao e falta de concentragao.

O que comemos influencia o que sentimos, o que pensamos e como
nos comportamos. Com os agticares simples, ou de absor¢do rapida, é de-
masiado evidente. A glicose, vulgo agucar, é o principal combustivel do
cérebro. Quando em excesso ou em caréncia, acaba por se traduzir em de-
sequilibrios emocionais e do comportamento. As farinhas e agucares refi-
nados, além de serem pobres nutricionalmente, por terem perdido fibras,
vitaminas e minerais, sdo agtcares de absor¢ao muito rapida. Estes agtca-
res entram muito rapidamente na circulagdo sanguinea, tal como o alcool,
e vao levar a uma libertagdo brusca de insulina que armazena quase de ime-
diato este acucar dentro de cada uma das células. O resultado sdo células
com uma carga energética (agticar) muito alta, o que conduz, por exemplo,
a sintomas de hiperactividade em criangas e a ansiedade nos adultos.

Este armazenamento no interior das células tem o reverso da medalha
— leva a que a glicose saia da circulagao sanguinea repentinamente, pelo
que o organismo comega a produzir glicagina, que provoca sensagdo de
fome voraz, irritabilidade, falta de concentragdo e diminui¢ao da capacida-
de cognitiva. E quase um circulo vicioso!

Todos. nos temos determinadas tendéncias, por exemplo quando es-
tamos tristes. Muitos deixam de comer, outros comem desmesuradamente
para compensar essa tristeza. As nossas emogdes tém um efeito poderoso
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na escolha dos alimentos e nos nossos habitos alimentares. O que come-
mos afecta a forma como nos sentimos, assim como o que sentimos afecta
a nossa maneira de comer. O que observo na minha pratica profissional,
enquanto consultora de alimentagdo consciente e natural, é que o vinculo
entre emocao e alimentagao é mais forte nas pessoas obesas e nas que fazem
dieta do que nas pessoas magras e nas que nao fazem dieta. Mas ele existe
em todas as pessoas.

Desta forma, ndo podemos ver como alimentagao apenas o que inge-
rimos, mas devemos incluir também o que sentimos, o que pensamos, o
que vemos, o que lemos, o que ouvimos. Tudo, mesmo tudo, pode ser visto
como uma forma de alimentagdo. O que pensamos influencia e determina
a nossa forma de comer, a nossa forma de sentir, a forma como nos relacio-
namos com o todo. Tudo o que nutre a nossa mente é também uma forma
de alimentag¢do do nosso corpo e vice-versa.

Na minha perspectiva, a melhor forma ¢ ter atencdo ao modo como
nutrimos todos os nossos corpos. O mais facil e mais imediato de gerir e
modificar é o alimento fisico — a comida.

Existe um ditado que diz: «Corpo sdo, mente sa.» Eu acrescentaria:
corpo sdo, mente sa, emogoes sds e espirito sao. Que é¢-0 mesmo que dizer,
vamos comegar pelo corpo fisico, para chegarmos a todos os outros e viver-
mos sdos e em harmonia.

A primeira questao que se coloca é: O que comer? Para muitos de vo-
cés que ja me conhecem, esta resposta ¢ facil. Mas vamos por partes.

O nosso corpo fisico precisa de trés elementos fundamentais: cereais
integrais (combustivel das nossas células), frutas e produtos horticolas
(fonte de fibras e vitaminas) e leguminosas ou outra fonte de proteina. Tudo
o demais vem enriquecer a nossa alimentagdo e providenciar que nenhum
nutriente falte nela. A minha primeira regra é comer local e sazonalmente,
com énfase nos produtos de origem vegetal. A segunda ¢ variar. Ndo exis-
tem alimentos que sejam proibidos. O que existe sdo escolhas do que comer
de uma forma consciente, percebendo o que cada alimento fara em todos
08 NOSSOS COrpos.

A piramide alimentar que uso ¢ apenas um guia. Nada ¢ proibido. A
frequéncia e a quantidade do que se come é que é diferente do que se prati-
ca e pode ser opcional, ou nao.
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A minha Piramide*

Uso Mensal (orcionar)

LACTICINIOS

Uso Ocasional (opcronar)
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*Adaptada da piramide macrobidtica de Michio Kushi, para climas temperados

ma alimentagdo maioritariamente de origem vegetal é de uma for-

ma generalista melhor para a nossa satde e melhor para o ambiente.
Por exemplo, a pegada de carbono para a produgio de carne (nos tempos
modernos) é trinta vezes mais alta do que a de produgdo de leguminosas e
outros vegetais. O ideal ¢, além desta premissa, comer alimentos de agricul-
tura bioldgica ou permacultura, que, além de nos garantir alimentos ricos
em nutrientes, respeita o ambiente e ndo promove o desgaste e a erosao dos
solos.

Mesmo quando ando em viagem pelo mundo, uma das minhas preo-
cupagdes é sempre a de comer o mais local e sazonalmente possivel. Nem
sempre consigo manter a premissa de comer bioldgico, mas ¢ algo que te-
nho sempre em mente e em consideragio.

As viagens pelo mundo, além de nos alimentarem as emogdes, a mente
e o espirito, alimentam o nosso corpo fisico com novos sabores, novos nu-
trientes, novas formas de cozinhar, novas combinacoes de alimentos.

Nos proximos capitulos, além de viajarmos por algumas paisagens e
culturas deste mundo, viajaremos pela cozinha e pelo mundo dos sabores.
Ja sabem,que todas as receitas sao adaptadas para serem mais saudaveis e
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usarem produtos locais e sazonais, sendo por isso ligeiramente diferentes
das originais, sem prejuizo do seu sabor.

Todos os paises, todas as culturas tém habitos comuns, que estio rela-
cionados com o facto de todos possuirmos estruturas fisicas semelhantes.
Todos temos as mesmas necessidades gerais. Todos precisamos de hidra-
tos de carbono, que se transformardo em glicose, o alimento das nossas
células. Por isso, em todas as culturas existem cereais tipicos, que antes
eram integrais e hoje se encontram mais na versao refinada. Por exemplo,
na Argentina é comum o milho; no Peru, a quinoa; em Italia, a espelta e
o trigo; no Japdo, o arroz; e por ai fora. Em todas as culturas, que ainda
preservam alguns héabitos antigos, o prato é constituido por cereal, vegetais
e uma fonte proteica, que no mundo actual é tendencialmente de origem
animal, mas que ja come¢a a mudar e a voltar a padrdes antigos, seja pela
diminui¢do da quantidade de carne e peixe que muito consomem, seja pela
inclusao de proteinas de origem vegetal, como os feijoes e os derivados dos
mesmos.

Na minha opinido, 0 nosso prato, ou a nossa refei¢ao, deveria ser cons-
tituida da seguinte forma:

Uma refeicéo equilibrada*

50%
Vegetais

Cereais
Integrais

*Baseada na minha observagao das necessidades humanas

1 - Condimentos, 2 - Vegetais marinhos, 3 - Criatividade
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Todos noés temos percepe¢ao de que o equilibrio é fundamental. O ideal
é fazer refei¢oes correctas e ponderadas, com por¢des equilibradas,
como indico na figura anterior. Trilhar o caminho para uma vida mais sau-
davel, na maioria dos casos, ndo precisa de ser um processo rigido e de um
rigor absoluto. Mas é preciso manter o equilibrio ao longo dos dias. Ter as
proporc¢des do que deve colocar no prato é um éptimo guia, que nos ajuda-
ra dentro ou fora de casa.

Um prato equilibrado deve ser confeccionado com muito Amor e estar
dividido da seguinte forma: 50% de vegetais, 25% de cereais integrais, 20%
de proteina, preferencialmente vegetal, e 5% de criatividade e condimentos
que tornam a alimentagao e a vida mais apetitosas.

Um prato com uma composi¢ao deste género fornece ao nosso orga-
nismo todos os macro e micronutrientes de que necessitamos.

HiprATOS DE CARBONO, 0S ACUCARES — S30 0 nosso com-
bustivel, como ja expliquei anteriormente. A sua fungio é forne-
cer energia caldrica para todas as células do nosso corpo. Existem
bons hidratos de carbono e ndo tio bons hidratos de carbono,
tudo dependendo da velocidade a que sao absorvidos e do va-
lor acrescentado dessas calorias, isto é, se trazem consigo outros
nutrientes (micro), como vitaminas, minerais e oligoelementos.
Apesar de esta descri¢do induzir que apenas os cereais sdo fon-
tes de hidratos de carbono, todos os alimentos os possuem na
sua composicdo. E importante referir que as leguminosas pos-
suem uma grande quantidade, embora o seu papel principal seja
o proteico. As frutas e os vegetais sio outra fonte importante de
hidratos de carbono, neste caso uma mescla de simples e comple-
x0s, mas que nos providenciam fibras, minerais e vitaminas. Nao
existem alimentos integrais, isto é, inteiros, integros, que sejam
apenas proteina, hidrato de carbono, fibra, ou outra denomina-
¢do qualquer. Todos sao uma mescla. Para facilitar, dividimos por
grupos, destacando o que estd presente em maior quantidade.

Hidratos de Carbono Bons Hidratos de Carbono
Cereais integrais (millet, arroz Menos Bons
integral, aveia, quinoa, amaranto, Doces, farinhas refinadas, re-
cevada, espelta,...), leguminosas, frigerantes, agticar, alimentos
frutas, vegetais e sementes processados
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FiBrAs — Na realidade ndo sao um nutriente tipico, mas sao
indispensaveis para o bom funcionamento do tracto digestivo.
As fibras soluveis, como as que estdo no interior das magas
(ndo na casca), favorecem o bom funcionamento intestinal e
reduzem o colesterol, o que por si s6 leva a diminui¢do de
muitas doengas. As fibras insolaveis, ou fibras cruas, como as
da casca da maga, absorvem agua, ajudam a prevenir a obsti-
pagdo (prisao de ventre) e aceleram a passagem dos alimentos
através do nosso tracto digestivo, pois funcionam como uma
escova. As fibras estao presentes em todos os alimentos inte-
grais, como 0s cereais, as frutas, os vegetais, as leguminosas
(com casca) e sementes.

PROTEINAS — Sdo nutrientes importantes, mas uma vez na
idade adulta, ndo precisamos de uma grande quantidade,
como actualmente nos querem fazer crer. As proteinas sio
compostas por cadeias de aminoacidos essenciais e ajudam a
construir e a reparar tecidos musculares e novas células, au-
xiliando o sistema imunitdrio e nas fung¢des basicas do corpo
através da produgdo de neurotransmissores. As grandes fon-
tes de proteinas sdo as leguminosas, oleaginosas e sementes,
e, claro estd, todos os produtos de origem animal. Existem 20
aminodacidos principais, sendo denominados aminoacidos
primarios ou padrao. Destes, nove sdo ditos essenciais: isoleu-
cina, leucina, valina, fenilalanina, metionina, treonina, tripto-
fano, lisina e histidina. O organismo humano nao ¢é capaz de
os produzir, e por isso é necessdria a sua ingestao através dos
alimentos para evitar a sua deficiéncia no organismo. As pro-
teinas de origem animal contém os nove aminoacidos essen-
ciais. No caso das proteinas de origem vegetal, tal ndo aconte-
ce, pelo que é necessario conjugar leguminosas, oleaginosas,
sementes e cereais integrais para que a cadeia fique completa.
A variedade é sempre a chave. Quanto mais variedade, maior
o leque de nutrientes a disposi¢ao do nosso corpo.

GORDURAS — Apesar de habitualmente se fazer um consumo

superior ao que esta recomendado, com todas as consequén-
cias que dai possam advir, a ingestao adequada de gordura
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alimentar é essencial para a nossa saide, mas nao de todos os
tipos de gordura. As gorduras sdo um nutriente importante na
nossa alimentagdo porque: fornecem alguns tipos de acidos
gordos essenciais a varios processos hormonais e metabdli-
cos, que ndo conseguimos produzir e cuja Unica fonte reside
na alimentac¢ao; sdo o veiculo transportador das chamadas vi-
taminas lipossoluveis, que apenas se dissolvem nas gorduras,
como as vitaminas A, D, E e K; sdo o substrato energético para
a manutencao da temperatura corporal (dai que seja mais facil
emagrecer no Inverno do que no Verdo). As gorduras alimen-
tares podem ser divididas em trés familias, as gorduras satura-
das, insaturadas e trans.

As gorduras saturadas sdo as que encontramos em maior
abundancia nos produtos de origem animal, como as carnes,
o queijo, os lacticinios, a manteiga, alguns cremes para barrar
solidos a temperatura ambiente, os 6leos de coco e os de pal-
ma. Quando ingeridas em excesso, sdo prejudiciais a saude,
favorecendo as doengas coronarias e cardiacas através do en-
tupimento dos vasos sanguineos.

As gorduras insaturadas sdo as mais saudaveis e beneficiam
em varios aspectos a saude, podendo subdividir-se em mo-
noinsaturadas e polinsaturadas.

As monoinsaturadas (como as dmega 9) promovem a dimi-
nuicdo do colesterol LDL (mau colesterol), mantendo o co-
lesterol HDL (bom colesterol), e assim conferem protec¢ao
contra as doengas do aparelho cardiovascular. Sdo abundantes
nos produtos de origem vegetal, como, por exemplo, alguns
dos frutos secos (o amendoim) e a azeitona. Dai que o azeite e
0s Oleos de amendoim sejam também ricos em acidos gordos
monoinsaturados.

A gordura polinsaturada é também uma gordura existente
nos produtos de origem vegetal. Existe com abundéancia nas
sementes de girassol, no trigo, no milho, na soja e em alguns
frutos secos. Encontram-se facilmente no peixe, sendo em
maior quantidade nos chamados peixes gordos, como sao a
sardinha, o salmio, a truta, o arenque. A estas gorduras po-
linsaturadas (os famosos dmegas 3 e 6) sao reconhecidas di-
versas capacidades terapéuticas, nomeadamente, o combate e
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prevencdo de varias doengas como a diabetes, melhorando a
tolerancia a glicose e doengas cardiovasculares, promovendo
o aumento do bom colesterol e diminuigdo dos triglicéridos.
As gorduras trans ou hidrogenadas, produzidas industrial-
mente, sdo altamente prejudiciais a saude, e servem para con-
ferir maior estabilidade a gordura que esta a ser produzida
industrialmente. Sdo encontradas em quase todos os produtos
processados e de pastelaria, nas margarinas, bolachas, entre
outros. O melhor mesmo ¢ evitar a sua ingestao, uma vez que
a factura, no nosso corpo, é sempre alta.

ViTAMINAS E MINERAIS — Sao micronutrientes essenciais
ao bom funcionamento do nosso organismo. Na pratica nao
precisamos de saber o nome de todos eles e para que servem,
apenas ter presente que sdo essenciais para uma alimenta¢ao
saudavel e que tém fungoes especificas e indispensaveis para o
bom funcionamento do organismo.

Da ingestdo de vitaminas e minerais depende a execugdo de
uma série de tarefas vitais, como fortalecer o sistema imuno-
légico, regenerar a pele e regular o metabolismo. O mais inte-
ressante é que, apesar de serem tdo importantes, ndo é preciso
consumi-los em altas doses. Pelo contrario: em excesso, al-
guns desses nutrientes até fazem mal. Mas como o corpo niao
é capaz de produzir por si sd a maioria dessas substancias, é
essencial garantir que elas sejam integralmente ingeridas por
meio da alimenta¢do. Existem apenas algumas excepgdes: a
vitamina D, que pode ser sintetizada durante a exposiciao ao
Sol; K, B6 (pirodoxina) e a biotina, produzidas por bactérias
intestinais, a famosa microbiota. No que respeita aos mine-
rais, a regra ¢ ainda mais restrita: nenhum deles é naturalmen-
te produzido pelo corpo.

A chave ¢é a diversidade: quanto mais variada for a nossa alimentacao,
mais diversificados serdo os nutrientes que absorvemos, entre os quais vi-
taminas e minerais. Fica aqui uma tabela de vitaminas e alguns minerais,
apenas para que tenham uma melhor ideia do que falo.
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Vitaminas
e minerais

O que fazem?

Onde se encontram?

Vitamina
A

Importante para a visdo,
para o sistema imunitario
e para a reprodugdo. Ajuda
também o coracéo, os pul-
moes e rins, bem como
outros 6rgaos, a funciona-
rem correctamente.

Peixe, ovos, vegetais de cor
verde, vermelha, laranja e
verde-escuro, assim como
em frutas.

Vitaminas
B
(inclui
acido
félico
e B12)

Essenciais para a forma-
¢do de eritrdcitos (globu-
los vermelhos), fungdes
do sistema nervoso, sinte-
se de ADN e metabolismo.

Carne, peixe, ovos, citrinos,
leguminosas, folhas de ve-
getais verdes, couve-flor,
cereais integrais, nozes e
sementes. A vitamina B12 é
apenas encontrada em pro-
dutos de origem animal.

Vitamina
C

Antioxidante que aumen-
ta a imunidade e promo-
ve o crescimento. Ajuda
a combater infec¢oes e a
prevenir doengas.

Todos os citrinos, quivi,
morangos, brécolos, todos
o0s vegetais verdes-escuros.

Vitamina
D

Ajuda na absor¢ao de
calcio e fdsforo. Ajuda
a manter ossos e dentes
saudaveis.

Lacticinios, cogumelos, 6leo
de peixe. Apanhar sol aju-
da o nosso organismo a
sintetiza-la. (

Vitamina
E

Antioxidante, possui pro-
priedades anti-inflamato-
-rias, contribui para o
controlo do colesterol, im-
portante na produgdo de
hormonas.

Cereais integrais, sementes
de girassol, améndoas, ave-
13, amendoim, abacate ou
azeite.

Vitamina
K

Regula os processos de
coagulagao do sangue e
de sintese de algumas pro-
teinas importantes para o
metabolismo ésseo e ou-
tros processos fisioldgicos.

Vegetais de folhas verdes
(espinafre, repolho, bréco-
los), dleos vegetais e algu-
mas frutas.
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Calcio

O célcio é um mineral es-
sencial para a construgio e
manuten¢ao dos ossos e dos
dentes, além de ser muito
importante para a contrac-
¢ao muscular e a transmis-
sdo dos impulsos nervosos.

Lacticinios, vegetais de folhas
verdes, améndoas, semen-
tes de sésamo, feijao branco,
feijao-frade, laranja, feijao de
soja, tofu, tempeh, sementes
de girassol e de chia.

Fosforo

Importante na formagio
Ossea juntamente com o
calcio, auxilia no metabo-
lismo muscular e do sis-
tema nervoso e ainda co-
labora como componente
em muitos sistemas enzi-
méticos. E um dos compo-
nentes das estruturas mo-
leculares do DNA e RNA,
0 nosso codigo genético.
E essencial, no processo
de filtragem renal, equili-
brando o organismo e eli-
minando as toxinas.

Ovos, lentilhas, cereais inte-
grais, tofu, lacticinios, car-
ne, peixe, nozes, sementes
de girassol e de abdbora.

Magnésio

Desempenha fungdes im-
portantes, sobretudo na
saude dos ossos e na re-
gulagdo da insulina e da
glicemia.

Cereais integrais, vegetais
de folha verde, pepino, fei-
jao-verde, chocolate “preto,
lacticinios, linguado, salmao,
cavala, batata-doce, banana,
damasco, abacate, péssego,

ameixa, maca, citrinos.

Potassio

E responsivel pela co-
municagdo entre nervos
e musculos, uma vez que
ajuda a mover todos os
nutrientes dentro das cé-
lulas. Beneficia a saude
muscular, nervosa, circu-

latoria e dssea.

Vegetais verdes, lentilhas,
cereais  integrais,
branco, abdbora, beterraba,
cenoura, banana, péra, ci-

trinos, abacate, améndoas.

feijao
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E um componente essen-
cial da hemoglobina, que
transporta o oxigénio dos
pulmdes para os tecidos,
e mioglobina, que forne-

Espinafres, cereais inte-
grais, feijoes e grao-de-bico,
tdmaras, passas, péssego,
sementes de abobora e de

girassol, carne e mariscos.

ce oxigénio aos musculos.

Ferro 2o [ -
Também é necessario para
o crescimento, desenvol-
vimento, funcionamento
celular normal e a sintese
de algumas hormonas e
tecido conjuntivo.
Tem um papel importan- | Ostras, caranguejo e lagos-
te no sistema imunitario | ta, carnes, feijoes, grdo e
e na fungido metabolica. | lentilhas, améndoas, amen-
Zinco E igualmente importante doins, cereais integrais,
para manter a pele, cabelo | lacticinios.

e unhas saudaveis, para a

visdo e para o crescimento.

Este ndo é, nem pretende ser, um livro técnico. Estas sdo apenas
ideias-chave para que percebam a importancia de ter uma alimentagédo
fresca e variada. Muitos autores e nutricionistas defendem que devemos
comer todas as cores do arco-iris. Eu estou completamente de acordo, até
porque essa é uma forma de criar variedade no prato, assim como diversi-
dade de sabores e de nutrientes. Diferentes frutas e vegetais contém dife-
rentes combina¢des de vitaminas, minerais, fibras, hidratos de carbono e
proteinas. Quantas mais cores, mais variedade, mais possibilidade de obter
os beneficios para a saide e uma alimentac¢ao rica e equilibrada.

Este é um livro de viagens com receitas de outros paises, mas ¢
sempre bom dar algumas dicas do que colocar no prato, para que, mes-
mo sendo experiéncias gastrondmicas diferentes, sejam equilibradas e
salutares.

A minha proposta é a de viajarmos juntos pelo pais da felicidade, o
Butdo, um pais que me marcou muito pela sua ainda pureza, por a agua
dos seus rios ser limpida, por ser o nico pais que até hoje foi sempre
cem por cento organico, onde a Natureza tem uma importancia muito
grande, tdo grande que mais de metade do territorio é reserva natural
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ou corredor natural, onde ndo se pode construir, mas onde humanos e
animais podem passar. A alimentagdo aqui é simples e saborosa, como
vao perceber.

Depois do Butdo, viajaremos juntos para a Argentina. O destino é a
Patagonia, esse maravilhoso cantinho da terra com tantas paisagens de cor-
tar a respiragdo, que muitas vezes pensavamos ser irreal. A comida sur-
preendeu-me. Estava a espera de ter dificuldade neste campo, por ca se
vender a ideia de que na Argentina apenas se come carne. Encontrei uma
grande diversidade e, por esse motivo, viajaremos até 14 neste livro.

Da terra do tango, dos glaciares e da ultima cidade da Terra, rumamos
ao Japado, a terra do Sol nascente. Aqui, senti-me em casa. Adoro organiza-
¢do. Gosto tanto que neste livro encontrarao algumas dicas de organizagao
da cozinha, para facilitar as experiéncias culinarias. Voltando ao Japao. O
pais é lindissimo, com uma cultura de rectidao e de honra, que nos habi-
tuamos a ver nos filmes sobre samurais. As cerejeiras em flor fazem com
que todos os cenarios sejam idilicos, magicos e perfumados. A alimentagido
é sempre uma obra de arte. Encontramos de tudo: todos os sabores e todos
eles bem confeccionados e apresentados como se de uma obra de arte se
tratasse. Sushi, udon fresco, caldos e tempuras... Foi um festim, como po-
derao ver, aprender e provar, ai em casa.

A Indonésia é sempre um destino de sonho para muitos, mais espe-
cificamente Bali. Esta ilha exerce um fascinio em todos nos pelas cores,
pelos costumes, pela Natureza, pelos templos, pelas praias, pelo yoga e pela
comida. A comida balinesa era uma incégnita para mim. Era um desafio
que abracei de corpo e alma, tanto que até me inscrevi em aulas de culinaria
para nao perder pitada.

Do Oriente regressamos ao Ocidente. Vamos parar em Italia. Adoro
tudo em Itdlia. A sonoridade da lingua, a cultura, as suas lindas cidades, o
romantismo e principalmente a gastronomia. Ja estive varias vezes em Itdlia
e tenho sempre vontade de regressar. Adoro “pasta’, ndo fago muito porque
neste registo os cereais ja nao estao na sua forma integra e o meu aparelho
digestivo sente essa mudanga. Mas quando me apetece, fago eu mesmo as
minhas massas, garantindo a qualidade dos ingredientes que uso, e dou azo
a imaginac¢do. Vamos viajar juntos nestes sabores mediterranicos que nos
sao tao familiares.

Uma vez na Europa, regressamos juntos a casa. Viajaremos por algu-
mas regioes de Portugal. O nosso pais, apesar de pequenino, é muito diver-
sificado, com paisagens de extrema beleza e uma gastronomia inigualével.
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O maravilhoso mundo da organizacao

Aorganizaqéo da nossa cozinha permite-nos muitas vezes poupar imen-
so tempo.

Congelar pode ser um grande aliado na organizagdo da comida casei-
ra. Claro que o ideal é os alimentos serem o mais frescos possivel, mas:a
correria do dia-a-dia nem sempre deixa espaco para que isso ocorra. Entdo
vamos usar alguns truques para facilitar a nossa vida na cozinha. Vamos
tirar um tempinho por semana para descascar, picar, cozer, embalar e con-
gelar. E importante nio esquecer de colocar o nome e a data em tudo o que
vamos congelar. Estes sdo os alimentos que mais me ajudam e que para
mim se revelaram ser muito praticos:

W Cozer leguminosas (grio, feijao, ervilhas,...) e dividir em
porg¢des. Desta forma tenho sempre uma fonte proteica pronta
para fazer uma sopa, um arroz, um estufado.

\J Cebola picada, alho picado, ervas aromaticas picadas, pi-
mentos picados, alho-francés cortado as rodelas, tudo separa-
do em sacos ou caixinhas herméticas.

\J Morangos, mirtilos, framboesas, amoras e bananas descas-
cadas, tenho quase sempre no congelador. E assim sai um ba-
tido, um gelado ou até mesmo um bolinho.

¥ Alho e ervas aromdticas picadas e congeladas com azeite,
nas cuvetes de gelo. '
\J Burgers, croquetes e rissois que fizeram a mais, em que a
solugdo é so descongelar.

) Massa para tartes estendidas e separadas com papel vegetal.
Estas tém de se deixar descongelar a temperatura ambiente.
Pode-se também congelar pao e bolos, mas nao duram tanto
tempo e ocupam muito espago.

\J Molhos, como o pesto, molho de abdbora com pimento ou
outros ao vosso gosto, em frascos de vidro.

\J Massas frescas como as que aprendem a fazer com este li-
vro, gnocchi, momos.
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DURAGAO DOS ALIMENTOS CONGELADOS:
Molhos: 4 meses
Burgers, croquetes, rissdis (vegetais): 6 meses
Vegetais: 12 meses
Fruta: 12 meses
Massas frescas: 3 meses
Cuvetes com aromaticas e azeite: 12 meses
Peixe: 6 meses (nunca tenho)

Que ervas aromaticas ter em casa?

Na minha cozinha tenho sempre ervas aromaticas frescas e secas. Se
puderem, tenham uns vasinhos com duas ou trés ervas aromaticas
frescas; além de terem sempre esta opgdo para temperar as vossas receitas
favoritas, ddo bom cheiro e boa energia a cozinha.

As flores destas plantas sdo todas comestiveis, pelo que, se florescerem,
aproveitem estes novos sabores e nutrientes.

Existem ervas aromaticas anuais, isto €, que dao o ano todo, e sazonais,
que s6 em determinada altura do ano lhes conseguimos provar o sabor.

As anuais, que adoro e prefiro, sdo:

ALECRIM — Temos aos molhos na Casa dos Sonhos, local
onde fago retiros com alma, durante o Verdo. E maravilhoso
para misturar em paes, focaccia, assados, batatas, aboboras,
maioneses e outros molhos. '

CeBOLINHO — E 0 ideal para quem gosta de um sabor a cebo-
la bem suave. E sempre uma boa forma de terminar os pratos,
com umas hastes ou até mesmo com o cebolinho picado. Da
sempre um toque final, seja em casa, seja num restaurante.
Além disso, quando floresce, da uma linda flor violeta, que se
pode retirar da haste por baixo e assim permitir que continue
a brotar.

HorTELA — Gosto de usar em maioneses, bebidas frescas,

para aromatizar agua e para decorar sobremesas e outros do-
ces. Nao tenho muita tendéncia para usar quando cozinho
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— el

pratos quentes, talvez porque o seu sabor me transmite sem-
pre frescura. O ideal é plantd-la num vaso, sozinha, porque é
muito invasiva.

As aromaticas sazonais que adoro e, sempre que tenho, uso e abuso séo:

CoEeNTROS — E mais delicado. Em vaso, na cozinha, s6 aguen-
ta dois cortes, pelo que o ideal é ter um canteiro, ir cortando
e deixar alguns espigar para na época seguinte haver mais. E
um sabor bem tipico portugués que ou se ama ou se odeia.
Ninguém fica indiferente. Eu gosto de os usar em tudo e mais
alguma coisa. O curioso é que eu ndo gostava de coentros, por
terem um sabor bem mais forte do que a salsa, mais tipica do
Norte de Portugal. Aprendi a gostar e agora adoro.

MANJERICAO — E uma aromética de Verio, ndo gosta do frio,
de chuva e de vento. Leva-me sempre em viagem por Italia.

Estas sdo as que mais uso frescas, mas também existem algumas ervas
aromadticas secas, que nao dispenso, como é o caso:

ALHO SECO GRANULADO — E uma solucio rapida e que deixa
todos os pratos apetitosos e um sabor bem portugués, mas que
eu vejo ser usado em todos os destinos do mundo. Quando
estou com pouco tempo para cozinhar, o alho seco é uma pre-
ciosa ajuda. E uma forma de abreviar caminho.

ALHO SELVAGEM OU ALHO DE URSO (ALLIUM URSINUM) — E

uma erva selvagem comestivel muito comum em varios pai-
ses ‘europeus (excepto nas regides mediterranicas e de elevada
¥
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altitude). Em Portugal, nunca tinha visto ou ouvido falar desta
planta. Na verdade, s6 soube da existéncia do alho de urso
quando viajei pela Europa. Na Suica é possivel encontrar
florestas inteiras cheias desta erva, no inicio da Primavera.
Pensa-se que o nome “alho de urso” seja devido a histérias
que diziam que os ursos, apos despertarem da hibernacao do
Inverno, consumiam esta planta para remover toxinas do cor-
po e recuperar a for¢a. Confesso que s6 uso esta erva seca e
esporadicamente, apesar de adorar o seu sabor, isto porque
tento comer o mais local e sazonalmente possivel.

Louro — Para mim, o mais tipico tempero portugués. Desde
crianca que o louro esta sempre presente em todas as cozinhas
que visito. As folhas de louro podem ser usadas frescas, secas
(que é a versdo que mais utilizo) ou ainda moidas, em todo o
tipo de cozinhados. As folhas de louro libertam o seu sabor
lentamente, por isso sdo tao usadas em molhos e caldos casei-
ros, marinadas e conservas. Eu retiro sempre o veio da folha.
Foi uma aprendizagem com a avo, mas dependendo do tipo de
louro que se usa, tal ndo é necessario.

MANJERICAO SECO — O fresco ¢ mais aromatico, mas s6 no
Verdo € que o conseguimos ter. Com o seco, posso viajar por
Italia todo o ano!

ORrEGAOS — Sido tipicos do Mediterraneo e caracterizam-se
pelo seu cheiro bastante aromatico e sabor amargo. Os orégaos
frescos dao aos pratos um gosto completamente diferente, por
terem um sabor amargo mais acentuado do que os secos ou
desidratados. Eu gosto de os usar em tudo.

Tipos de corte

Eu ndo gosto muito de usar linguagem técnica, pois acredito e desejo
que a.cozinha seja para todos. No entanto, ¢ importante ter algumas
nogdes, porque aparecem sempre em receitas nomes que desconhecemos,
e em viagem isso ¢ mesmo facil. Por exemplo, cortar em tirinhas muitas
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vezes é denominado por juliana, e nos pratos japoneses vem sempre cortar
em kimpira. Este ultimo é uma designacao que utilizo muito, talvez pela
influéncia que a gastronomia japonesa tem nos conceitos da escola macro-
bidtica, que me sdo muito familiares. Eu misturo termos populares com
nomes da cozinha francesa e japonesa, mas no final acho que da para nos
entendermos. Esta combinag¢do é como eu sou, uma mistura de todas as
culturas que conhego.
Existem algumas regras importantes a reter, como:

¥ Os cortes devem ser uniformes tanto no tamanho como
na forma, para que cozinhem por igual e tenham uma boa
apresentacao.

\J A faca a usar deve ser de qualidade e estar bem afiada.

) Para cortar vegetais, nao utilize a mesma tdbua em que cor-
ta carne ou peixe.

¥ Coloque uma toalha humedecida debaixo da tdbua para
que ela nio escorregue.

\J Use um bom descascador para aproveitar o maximo do ali-
mento, caso exista a necessidade de descascar.

 Esteja atento & posi¢do dos seus dedos. Quando corta, eles
devem estar recolhidos segurando o alimento como se fosse
uma garra ou uma “mao de aranha’.

\J Sempre que possivel, respeite o sentido de crescimento do
alimento. O corte sera mais facil e a garfada mais rica.

Existem virios tipos de corte. Os que apresento de seguida sdo 0s que
mais uso, e ndo achem estranho continuar a usar nomes simples nas recei-
tas, como picar, segar e cortar em tirinhas. O objectivo é que todos sejam
chefs nas suas cozinhas e que seja facil seguirem as receitas.

APARA-LAPIS: este nome nio é muito técnico, mas é muito
usado aqui por casa. O corte ¢ muito facil, embora se faga ape-
nas com raizes e caules grossos. E s6 pegar no alimento e cor-
tar como se estivesse a aparar um lapis com uma faca ou uma
navalha. E o que muitas das nossas bisavés faziam a porta de
casa.enquanto conversavam com as vizinhas e preparavam os
legumes para o jantar.

BASTOES: é o tipo de corte que todos conhecem da batata
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frita, mas que pode ser usado noutros legumes, como
o nabo, a cenoura e a beterraba, para cozinhar a vapor.
BRUNOISE (PICAR): ndo é mais do que cortar em cubi-
nhos mindsculos. Normalmente, comega-se por cor-
tar em juliana, isto ¢, em tirinhas bem finas, e depois
corta-se essas tirinhas em pedacinhos pequenos, na
perpendicular. E ideal para saltear, pois cozinha ra-
pidamente, e para usar como recheio. Este corte tam-
bém é muito utilizado para as cebolas, os alhos e os
cogumelos.

BUTSURI OU PAISANA: butsuri é 0 nome em japonés
para irregular. Este é o corte preferido ca em casa.
Consiste em cortar em pedagos largos, grossos e
sem medir, isto é, em formatos irregulares.
CHIFFONADE (SEGAR): é um tipo de corte especifi-
co para vegetais de folha em que se corta em tiras
bem finas. O termo em portugués é segar. Todos
nds ja ouvimos dizer «vou segar a couve para o
caldo-verde». E muito facil de fazer, é s6 empilhar

e enrolar as folhas bem apertadas e ir cortando as
tirinhas.

CuBos OU DADOS: o tipo de corte ¢ igual ao bru-
noise, mas em tamanho maior. E o ideal para usar
nos estufados, por exemplo, em que queremos
que se vejam todos os vegetais.

Gomos: tal como o nome indica, é cortar em for-
mato de gomos. Normalmente utilizo este corte em
vegetais redondos, como os tomates cherry ou as cebolas. \
Comego por cortar ao meio, no sentido longitudinal, e de- '
pois aos gomos.

HANTSUKIGIRI OU MEIAS-LUAS: tal como o nome indica, é |'I
cortar em forma de meia-lua. Inicialmente comega-se por
cortar o legume no sentido do comprimento e depois natu-
ralmente surgem as rodelas. Os vegetais mais usados sdo as
cenouras, as curgetes e o rabano.

JULIANA OU KIMPIRA: é 0 mais versatil dos cortes, feito em

finos bastdes. Eu comego, por exemplo, por cortar as cenou-

ras em rodelas, mas na diagonal, e depois essas rodelas, no
'y
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sentido longitudinal, sdo cortadas em pequenas tiras. Os le-
gumes cortados em kimpira podem ser usados para enfeitar,
cozinhar a vapor, fritar, refogar ou comer crus.

NANAMEGIRI OU DIAGONAL: é um corte indicado para que o
vegetal absorva melhor os temperos. Nao tem grande ciéncia,
a ndo ser que se corta na diagonal.

RoODELAS: este é 0 mais facil de todos, o cldssico corte em ro-
delas, podendo ser mais finas ou mais grossas, dependendo da
receita a ser preparada e do vegetal escolhido.
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