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INTRODUCAO

O nascimento
da blender girl

0l4, o meu nome € Tess e sou viciada na minha liquidificadora.

E quando se trata de contagiar os outros com este meu vicio, sou mesmo insistente.
Mas nao se assuste. Este hdbito (que, em breve, também serd o seu vicio) é sauddvel

e produz uma enorme carga «liquida» de efeitos secunddrios.

Nio podemos engarrafar o tempo e, por isso, no meio do caos das nossas vidas,
decidimos engarrafar, enlatar, encaixotar e guardar em vdcuo tudo o resto. A comida
pré-cozinhada oferece uma forma rdpida (e muitas vezes sem contetido nutritivo)

de nos saciarmos e ¢ humano aproveitarmos.

Mas ndo temos de por em risco a satde, a nutri¢do ou uma alimentacdo sauddvel apenas
porque estamos sem tempo. E aqui que entra a liquidificadora, a tal que torna possivel
uma alimentacio rdapida e sauddvel. Esta maquina fantdstica é o melhor presente culindrio
desde a invencdo do fogo e das colheres! Liquidificar torna a vida mais ficil, reduz

a paraferndlia de instrumentos na cozinha e permite que todos criem refeicdes cheias

de nutrientes e saborosas, sem necessitarem de grandes conhecimentos nem de tempo.

Mas também usamos os dentes. Ainda que este livro contenha um vasto leque de
bebidas, smoothies e sopas, vai encontrar aqui mais do que refeicdes para beber ou
comer a colher. As minhas receitas tém por base a liquidificadora, mas de modo algum

se limitam a ela.

Dou prioridade a receitas feitas na liquidificadora — aperitivos, snacks, saladas,
sobremesas e pratos principais ficeis que pode comer de faca e garfo. Os componentes
liquefeitos — molhos, cremes para barrar e temperos — desempenham um papel central

nestes pratos: um pesto delicioso ou uma maionese caseira podem transformar uma taca
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de pasta ou um prato de vegetais cozinhados a vapor em algo brilhante, em vez
de sensaborio e aborrecido.

Por isso, sim, além de ser viciada e ativa, sou também persuasiva. Mas, e apresso-me
a explicar, nio sou evangelizadora. Nio sou especialista em comida, chef ou viciada
em alimentos gourmet. Sou uma pessoa normal que aprendeu a cozinhar sozinha e que
adora comer.

Tornei-me a blender girl por acaso

Quando era mais nova, sentia-me constantemente cansada e fui diagnosticada com
Epstein-Barr. Por sugestio de um naturopata, deixei de ingerir gliten, laticinios e carne
e senti-me melhor quase de um dia para o outro. Fui criada num regime convencional
de carne e vegetais e era, realmente, intolerante ao gltten e a lactose. Este foi o meu
despertar para a alimentacio sauddvel e para uma revolucio na forma de me alimentar.
Passei a ser omnivora com um dilema, mas passaria anos assim até ler o revelador

livro de Michael Pollan. Interessei-me pela relacdo entre alimentacio e sadde, estudei
ciéncias da nutricdo e aprendi a cozinhar para melhorar as minhas capacidades

culindrias.

No inicio dos meus 20 anos, o meu amigo Toni apresentou-me a macrobidtica, que se
tornou uma parte importante da minha viagem de descoberta. Porém, depois de seguir

religiosamente esta dieta, ainda ndo me sentia tdo bem quanto sabia que poderia sentir.

Frustrada por ndo conseguir encontrar a solucio milagrosa, estava convencida de que
deveria haver, algures, uma dieta completa que seria a minha «cura» mdgica. E como
perfecionista que sou, decidi dominar a arte da minha sadde, mesmo que isso me

matasse!

Na minha cruzada autoimposta e largamente autoconduzida, experimentei inimeras
dietas. Tornei-me vegetariana, depois vegan, descobri os beneficios dos alimentos crus,
pratiquei os principios anticandidiase da Ecologia do Corpo, usei estratégias de yin e yang
chinesas, aventurei-me nas técnicas ayurvédicas, experimentei a teoria do tipo sanguineo,
abracei o plano do PH alcalino e bati zilides de smoothies verdes. Sim, eu era mesmo
daquelas pessoas que pensa descobrir a resposta certa a cada seis meses. Mas ainda

que todas estas abordagens sauddveis tivessem algo a oferecer, nenhuma me servia por
completo. Quando abracei o conceito da bio-individualidade — o reconhecimento de que
nenhuma estratégia fechada e tinica de satide funciona para todos —, as coisas mudaram.

Complementei o meu conhecimento com uma abordagem intuitiva e experimental

e descobri que a flexibilidade e a fluidez, em vez da rigidez, eram as minhas chaves
para o bem-estar. Hoje, retiro pedacos de todas as dietas sauddveis que experimentei,
adotando praticas bem-sucedidas na minha «dieta imunitaria da Tess». Esta dieta
adapta-se em resposta ao clima, ao stresse, as emocoes, a atividade fisica e a questoes
de satide especificas que possam surgir. Sou uma comedora sazonal. Nos meses mais

quentes, como uma elevada percentagem de alimentos crus; quando estd frio, como
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mais alimentos cozinhados. Mas os smoothies verdes alcalinos, os sumos e as sopas
estio presentes durante todo o ano.

Com isto em mente, comecei o meu blogue. Inspirei-me na minha liquidificadora,

a maravilhosa mdquina que me ajuda a manter um estilo de vida sauddvel facilmente
e um enorme prazer gustativo. Rapidamente, passei a ver o liquidificar ndo s6 como
um método de preparacio dos alimentos, mas também como uma metdfora para

representar a forma como vivo.

A formula perfeita

Combinar diferentes conceitos, sabores e filosofias tem um importante papel no meu
equilibrio ideal de alimentacio, exercicio, trabalho e diversdo. Ainda que a minha
abordagem nio seja propriamente um regime, resulta em receitas para o sucesso

e felicidade que penso valerem a pena partilhar.

Uma dieta que inclui uma ampla variedade e quantidade de vegetais de folhas

verdes, alcalinos e frutos secos e cereais, combinados com sumos e smoothies verdes
didrios pode ser benéfica para praticamente qualquer pessoa. Além disso, cada um

de nds descobrird a sua prépria formula perfeita de atividades divertidas, realizacao
profissional, relacoes amorosas, tempo familiar, exercicio, etc. Com todos estes fatores

em mente, as minhas receitas pretendem ser versiteis e simples.

Sim, alguns dos pratos principais implicam alguma disponibilidade. Mas, na maioria
das vezes, estruturei esses pratos em fases para que possa definir o trabalho que

pretende ter com o produto final.

A palavra-chave que vai encontrar nas minhas receitas é: opcional. A expressio é: corrija
a gosto. Outra enorme vantagem de cozinhar com base na liquidificadora ¢é que, em
grande contraste com a maioria das artes culindrias, como a pastelaria, raramente
existe um ponto sem retorno nas receitas. Liquidifique, prove e retifique. E depois

volte a liquidificar, prove e corrija; desta forma, s6 estard pronto quando estiver bom.
Conhecer o seu gosto e o das pessoas para quem cozinha vai permitir transformar

qualquer prato num sucesso.

Encare esta selecdo dos meus pratos favoritos com uma tela em branco para a sua
criatividade. Seja o Creme de Couve-Flor (p. 106), em que muitos dos que o provam
insistem que «aqui tem de haver laticinios»; o Molho de Vegetais para Pasta e Piza

(p. 207), que transforma qualquer prato de pasta ou piza numa divertida refeicao
nutritiva para toda a familia; os Palitos Cremosos e Crocantes (p. 9o), cujo molho feito
na liquidificadora nio deixa ninguém indiferente; o smoothie Copo de Tarte de Maca
(p- 64), que lembra aquele sabor tio perfeito; a Tarte de Chocolate Cru e Laranja

(p. 156), que faz tremer as pernas de todos os chocodlicos; ou o batido Couve com Sabor
a Gelado (p. 47), que sabe a gelado e que até os mais renitentes pedem mais; as minhas
receitas sdo sempre sauddveis e divertidas. Por isso, ligue a liquidificadora, combine

a sua personalidade e torne suas estas misturas.
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Descubra a sua formula perfeita

Esta historia divide-se em duas partes: As Bases e As Receitas. Se o seu estdmago estiver
aroncar, ligue a mdquina e siga diretamente para a liquidificacio.

Pretende comprar uma liquidificadora ou quer obter o maximo da sua? Veja o capitulo
«Mime a sua liquidificadora» (p. 9). Se se interessa por satde e nutricio ou pelos
principios que estio subjacentes as minhas receitas, veja «Ideias sauddveis para
liquidificar» (p. 15), para ter umas luzes. Além disso, estas estratégias energéticas,
que poderdo nio ser imediatamente atrativas ao palato, tém realmente beneficios

culindrios; podem dar melhor sabor ou textura se preparar a comida na liquificadora.

Avida é rdpida e atribulada e as coisas ndo precisam de ser perfeitas. Eu aproveito

ao mdximo a abordagem rustica e sem floreados de misturar tudo com os alimentos
frescos. Afinal de contas, nés vamos acabar por misturar tudo de qualquer maneira.

Na verdade, todas as receitas deste livro tém por base a liquidificadora e ndo necessita
de muito mais do que uma faca, uma tdbua de cozinha e copos e colheres medidores.
Apenas, em algumas ocasides necessitard de um robo de cozinha ou de um desidratador
de alimentos ou eventualmente de uma varinha magica. Usei, deliberadamente,
ingredientes (na maioria dos casos) que se encontram facilmente, para que nao

necessite de gastar muito dinheiro ou de aumentar a sua pegada ecolégica.

Neste livro, partilho dicas para fazer smoothies estrondosos (p. 44) € sopas (p. 104) €
apresento uma tabela para fazer a maior parte dos leites vegetais (p. 28). Veja as receitas
por categoria e preferéncias dietéticas. Todos os pratos sdo isentos de gliten e sdo vegan
— sem laticinios, ovos ou outros produtos animais. Através do indice remissivo (p.219)

também pode procurar receitas que sejam:
Alcalinas: com um pH sauddvel (p. 35).
Sem frutos secos: delicie-se sem amendoins e outros frutos.
Ricas em probidticos: boas para desenvolver o sistema imunitario (p. 25).
Equilibradas: que recorrem aos principios da combinacio de alimentos (p. 32).
Cruas: sem cozedura e repletas de enzimas vivas.
Sem soja: maravilhosas sem usar soja.
Sem actcar: doces o suficiente sem acticar.

Este The Blender Girl - 100 receitas sauddveis para fazer na liquidificadora é a minha
colecdo de cartas de amor — ao poder dos alimentos, ao poder do equilibrio e a tudo o
que se pode fazer na milagrosa liquidificadora. Estes amores ajudaram-me a encontrar

a minha férmula perfeita em mais de uma ocasiao.

Agora, passemos a sua histéria. Liquidifique e viva!
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CAPITULO 1

mime a sua liquidificadora

Ao trabalhar com qualquer liquidificadora, o
meu mote € «Deixa-me ajudar-te a ajudar-me!»

Liquidificar é uma parceria, uma danca

(por assim dizer!), entre si e a sua mdquina.
Cada marca e cada modelo tem os seus
proprios movimentos, para além de virtudes
e especificidades. Quando compreender a
personalidade da sua maquina, juntos fario
magia.

Escolher uma
liquidificadora

Compre uma liquidificadora como se
estivesse a comprar um carro. Analise as
vdrias marcas e interrogue-se sobre algumas
questdes: Porque vou comprar isto?

O que vou fazer com ela? Quando e quantas
vezes a vou usar? Quem mais a usard?
Quantas pessoas vou alimentar com ela?

Analise as suas necessidades, orcamento e
espaco disponivel na cozinha e, depois, veja os
aparelhos. Consulte opinides de consumidores
e questione amigos e familia sobre as suas
experiéncias. Teste a mdquina de um amigo.

Depois de ter experimentado quase todas
as mdquinas do mercado (sim, tenho um

armadrio cheio), decidi que, no caso das
liquidificadoras, é verdade que se tem

aquilo porque se paga. A Oster, a Sunbeam,

a KitchenAid, a Cuisinart, a Breville, a
Omega, a Blendtec e a Vitamix oferecem bons
produtos, que vdo desde as mais simples as
repletas de extras, com modelos de uma,
multi e varidveis velocidades.

(Para recomendacdes, ver p. 12).

As opc¢des podem incluir temporizadores
automadticos, funcoes de medicio
incorporadas, defini¢cdes pré-programadas
e possibilidade de aquecimento. Ndo

tenho interesse em todos esses extras.
Concentro-me na poténcia do motor, na
durabilidade das ldminas e na garantia.

E muito raro usar definices pré-programadas.
Talvez eu seja obcecada pelo controlo, mas
penso que uma virtude das velocidades
varidveis € puder usd-las de acordo com

as minhas proprias preferéncias, que variam
a cada mistura.

Atualmente, as liquidificadoras mais rapidas
e mais versdteis sio os modelos de alta-
-velocidade da Omega, Blendtec e Vitamix.
Algumas pessoas consideram que uma
liquidificadora destas ¢ um luxo. Eu vejo-a
como um investimento num estilo de vida
sauddvel. Uso a minha liquidificadora de
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alta-velocidade mais vezes do que conduzo
0 meu carro.

Ainda assim, os compromissos e prioridades
financeiras, tal com os hdbitos e aspiracoes
culindrias sdo questoes individuais. Se apenas
deseja fazer um smoothie de vez em quando,
uma méquina convencional por um preco
bdsico é uma boa opcdo. Para nés, viciados
em liquidificadoras, partir o mealheiro para
comprar uma topo de gama justifica-se
perfeitamente.

Pode preparar as minhas receitas, desfrutar de
sabores excelentes, obter beneficios de saude e
divertir-se com qualquer maquina. A principal
varidvel € a textura. Demolhar ingredientes
para as liquidificadoras convencionais é¢ muito
importante (p. 21), pois estas ndo possuem

as capacidades de triturar e de extracio de
aromas de uma mdquina de alta-velocidade
ao trabalhar frutos secos, timaras e alimentos
fibrosos. Familiarize-se com o seu aparelho,
liquidificando uma variedade de alimentos

e veja como ele os trabalha: alimentos rijos,
liquidos espessos com bolhas de ar, gelo
picado e por ai em diante. Também aprendera
quais as velocidades (ou combinacio de
velocidades) que funcionam melhor como

os diferentes alimentos.

Cuidar e alimentar a sua
liquidificadora

As boas liquidificadoras sio resistentes,
mas nio sio indestrutiveis Até mesmo

os modelos de alta-velocidade devem ser
tratados com cuidado. Isto maximiza a sua
durabilidade e longevidade e permite obter
as melhores misturas. Alguns alimentos
podem ser simplesmente atirados ld para
dentro e liquidificados na velocidade
madaxima. Mas no caso das consisténcias mais
espessas e ingredientes mais rijos, orientar
e dar assisténcia a mdquina poderd fazer a
diferenca entre uma mistura fracassada e
uma perfeita. Aqui ficam as minhas dicas
para obter os melhores resultados.

10 mime a sua liquidificadora

N3o entupa, demolhe

Demolhe ingredientes rijos, como frutos
secos, sementes, frutos e vegetais desidratados
antes de liquidificar (p. 21). Poupa a mdquina,
melhora a textura do seu prato final. As
tAmaras demolhadas sdo mais facilmente
trituradas e os tomates secos demolhados
libertam mais sabor. O resultado aveludado
das améndoas, das macadimias e do caju
demolhados e triturados ¢ impressionante.

Pique, moa e rale para melhores
resultados

Corte os vegetais e moa ou rale alimentos
fibrosos, como beterrabas, cenouras, ribano
e gengibre, para reduzir a pressio no motor;
coloque os ingredientes em camadas para
uma liquidificacdo perfeita, uma distribuicao
uniforme dos aromas e para obter uma
textura suave. Desta forma também podera
medir mais corretamente os ingredientes.

Liquidos, pos, sélidos, gelo

Para uma liquidificacdo mais eficaz, coloque
primeiro os liquidos no recipiente, de modo as
que as liminas girem mais facilmente quando
ligar a mdquina. Adicione os ingredientes

em pd — como cacau, misturas de proteinas e
verduras desidratadas — depois dos liquidos e
antes dos solidos, para que ndo subam ao ligar
a maquina e fiquem colados a tampa. Depois,
junte os ingredientes moles, como anands

e pepino. A seguir, adicione os ingredientes
rijos, como frutos congelados e vegetais

crus. Por ultimo, entra o gelo, que ajudard as
laminas a pressionarem todos os restantes
ingredientes para uma mistura uniforme.

Nota: Nas liquidificadoras individuais inverta
esta ordem. Como vai inverter o copo para
liquidificar, adicione os liquidos por ultimo.

N3o encha demasiado para nao verter

As liquidificadoras funcionam melhor se nio
estiverem completamente cheias. Se encher
demasiado o recipiente, a mistura ndo terd
espaco para se movimentar. (Se estiver muito



vazia, as lAminas s6 girardo nos seus eixos).
Liquidificar por doses significa poupar
tempo e menos estragos. As queimaduras
ndo trazem beneficios para a satde ou para o
sabor e ndo sdo sexy.

Fechar e ligar

E muito tentador por a tampa e ligar a maquina.
Mas perder um pouco de tempo a fechar bem a
tampa antes de por a maquina a funcionar pode
impedir que ganhe um teto a Jackson Pollock.

Resista ao desejo de velocidade

Comece pela velocidade mais baixa e va
aumentando. Isto reduzird o desgaste do
motor e triturard melhor. Ao fazer leites de
frutos secos, um inicio lento picard os frutos,
preparando-os para liquidificar. Um impulso
muito rapido e repentino ird espalhar os
alimentos pela tampa e nos lados do recipiente.

Trabalhe por fases, ndao aqueca
demasiado

Em misturas muito espessas, como
manteigas de frutos secos, dips e pastas,
triture por fases curtas (30 a 40 segundos)
para impedir que o motor aqueca demasiado.
Se ouvir a sua liquidificadora a fazer barulho,
ou se lhe parecer que os ingredientes giram
sem ser triturados, desligue o motor e use
uma espdtula para misturar os ingredientes.
Muitas vezes, juntar um pouco mais de
liquido poderd fazer a diferenca.

Aqueca, nao queime

A forma mais segura de liquidificar liquidos
quentes, como sopas e molhos, ¢ deixd-
-los arrefecer um pouco. Depois, encha o
recipiente até meio, feche-o bem, retire a
pequena tampa do centro (para deixar sair
o vapor) e coloque um pano da loica sobre

a abertura. Comece pela velocidade mais
baixa e, lentamente, aumente a velocidade.
Nas liquidificadoras de alta velocidade ndo
€ necessdrio retirar a tampa central. Ainda
assim, € boa ideia colocar um pano da loica
sobre a tampa para evitar queimar as maos.
Deixar arrefecer um pouco antes de triturar
também ajudard a apurar os sabores.

Limpe-me; ndo me menospreze

Mantenha a sua liquidificadora limpa e

sem manchas, limpando-a imediatamente
depois de usar. Até uma simples esponja
pode riscar a sua liquidificadora, por isso
nio deixe que a comida seque 14 dentro.
Para lavar o jarro, retire os residuos de
alimentos assim que o esvaziar. Encha o
recipiente (até meio) com dgua quente,
junte uma gota de detergente para a

loica e triture na velocidade mdxima

por 30 segundos (mais do que uma gota

de detergente e terd espuma por todo
olado). Enxague e seque com um pano
macio. Para evitar residuos na tampa e na
borracha interior, demolhe estas duas pecas
regularmente em dgua quente com sabiao

e use um pequeno escovilhdo ou um palito
para soltar particulas que ai estejam presas.
Para as manchas mais dificeis, limpe a
mdquina com uma solucdo de vinagre, sumo
de limio e extrato de baunilha. Limpe a
base com um pano himido e macio. Uma
escova de dentes macia poderd ser usada
para limpar em redor dos botdes. E use uma
esponja no fio da corrente desligado para
que nao nio fique pegajoso e gorduroso.

A espatula é rainha

Para um resultado feliz, é essencial um
par de espdtulas de silicone de cabo longo,
uma larga e outra estreita e pequena.

A mais larga serve para misturar os
alimentos durante a liquidificacio (com a
madquina desligada) e para rebentar bolsas
de ar. A mais pequena para chegar entre as
laminas e retirar até ao tltimo pedaco da
sua mistura. Sou conhecida por lamber o
recipiente até ao ultimo vestigio. Mas nio
recomendaria este comportamento

de auténtico viciado a amadores.

Agora, escolha a sua propria aventura na
liquidificadora. Ligue a mdquina, veja

as receitas (p. 43) e mios a obra! Ou leia
mais sobre liquidificar para uma vida mais
sauddvel no capitulo seguinte.
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A escolha
da maquina

Estas sdo as minhas escolhas este
ano. Porém, muitos fabricantes
estido a desenvolver melhores
tecnologias e a comercializacio de
novos modelos alargara o leque de
escolhas, elevard as expectativas e
(facam figas!), baixard os precos.

ECONOMICO

Oster Beehive Osterizer Classic 4093

O preco € imbativel e, com algumas

caracteristicas bdsicas, esta mdquina

¢é a prova de que nio precisa de
gastar muito para obter bons
resultados. E especialmente ttil
para smoothies e bebidas. Porém,

nio obterd uma consisténcia sedosa

com frutos secos e sementess

INTERMEDIO

Breville Hemisphere Control
BBL 605XL

KitchenAid 5-Speed Diamond

A Breville € uma excelente mais-
-valia, com multiplas definicoes,
temporizador, bastante poténcia
silenciosa. A KitchenAid também
é silenciosa, tem uma base

que prende o recipiente (uma
caracteristica que adoro) e é
relativamente elegante. Para a
maior parte das receitas, estas
maquinas sdo fantdsticas. Porém,
nio tém poténcia para reduzir a
po frutos secos, timaras e outros
ingredientes rijoss

.
+1]

E IMERSAO (VARINHAS-MAGICAS)
reville Control Grip

xcelente para equipar uma cozinha pequena

U para levar em viagem, esta mdquina é
surpreendentemente potente e d4 muito jeito
para triturar sopas e vegetais em puré e para
fazer cremes faciais e produtos de limpeza
caseiros. O design inteligente impede que risque

s suas cacarolas. Os acessorios para bater e picar
€ a pega ergondmica sao mais-valias.

Nota: Nao coloco os recipientes ou outras
partes das liquidificadoras na mdquina de lavar
loica. Muitos fabricantes afirmam que estes
830 proprios para ir a mdquina, mas a minha
experiéncia diz-me que o calor e os quimicos
estragam as laminas e danificam as tampas.

A corrosdo também pode ser um problema.




ALTA POTENCIA

Vitamix 5200

A Blendtec fabrica liquidificadoras de alta-velocidade muito boas e eu

sou uma grande fa da poténcia dos modelos Omega topo de gama. Mas o
que distingue as maquinas Vitamix € o pilao. Este instrumento permite

que pressione os ingredientes para as laminas e rebenta bolsas de ar

em misturas espessas, com a maquina em funcionamento. Seja com os
recipientes secos ou molhados, podera fazer smoothies, sobremesas geladas,
manteiga de frutos secos e cozinhar sopas, tal como amassar massas e moer
farinhas. Entre os vdarios modelos da Vitamix, prefiro o 5200; o seu jarro
esguio lida igualmente bem com misturas grandes ou pequenas.

A multifacetada Thermomix também € uma mdquina de alta-velocidade
incrivelmente versdtil, mas tem um preco qua a torna inacessivel para a

maior parte dos comuns mortais.

S

—
s

-
DOSES INDIVIDUAIS "Il 1 S

Nutribullet
i

Uma excelente opcao x
para levar em viagem,

esta mdquina compacta

¢ bastante potente. E

fantdstica para fazer

smoothies, molhos rapidos

e para picar ingredientes.

Porém, liquidifica apenas

pequenas quantidades e

sobreaquece facilmentes

Se a portabilidade nao for

importante, a Oster grande

€ mais rentdvel. ‘
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CAPITULO 2

ideias saudaveis
para liquidificar

As minhas escolhas alimentares sio
guiadas por alguns principios de nutricio
que me ajudam a manter sauddvel. Tem

de seguir o mesmo estilo de vida para
desfrutar das receitas neste livro? Nio.
Porém, poderd ajudid-lo a compreender
melhor a minha abordagem. Incluir
bastantes alimentos crus e demolhados e
rebentos na sua alimentacio assegura uma
dose sauddvel de enzimas vivas e nutrientes
concentrados; consumir alimentos ricos em
probidticos potencia o sistema imunitdrio;
a combinacdo adequada dos alimentos
ajuda a uma digestio 6tima; e manter-se
alcalino ajuda a fortalecer e equilibrar o
corpo. Gosto de comer alimentos frescos e
o mais perto possivel do seu estado natural.

Poder em cru

Os vegetais e frutos crus, rebentos de
frutos secos, sementes e cereais; os
superalimentos e os suplementos verdes
concentrados formam uma grande parte

da minha alimentacio e estdo presentes
na minha liquidificadora. Os alimentos
crus, que nunca sao aquecidos a mais

de 46° C, mantém todo o seu potencial
enzimdtico e nutricional e estdo repletos
de energia.

Alimentos crus preferidos

Frutos e vegetais
frescos

Dips: guacamole,
molhos e pesto

Sumos e smoothies

Kombucha e kefir

Crackers de rebentos,
paes, wraps e pizas

Pudins, gelados

Saladas e vegetais .

fermentados

Suplementos
concentrados e purés
de superalimentos

Sopas doces
e salgadas

Frutos secos,
sementes
e manteigas

Pilafs de rebentos
de cereais e sushi

Frutos e vegetais
desidratados
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Existe um enorme debate sobre as virtudes
de uma alimentacio a cru. Algumas
pessoas abstém-se completamente de
cozinhar qualquer alimento e sobrevivem.
Porém, nio é para todos. Quando adotei
uma dieta estritamente crua durante um
ano, desfrutei de um aumento geral de
energia e de efeitos refrescantes durante o
tempo quente. Mas o meu corpo clamava
por um pouco de calor e, nos meses mais
frios, senti a necessidade do conforto dos
alimentos cozinhados.

Hoje, sigo uma dieta com uma forte
componente de alimentos crus, mas nio
exclusivamente crua. A proporc¢io de
alimentos cozinhados que como varia com
as estacoes e altera-se de acordo com as
minhas necessidades, dependendo do
meu estado emocional, atividade fisica e
satide em geral. No meu caso, uma média
de 75% de alimentos crus é o adequado.
Para si, podera ser indicada outra
percentagem. Como faco uma alimentacio
sazonal, a minha comida no verio é quase
completamente crua e, depois, reduzo para
50% de alimentos crus quando o tempo
arrefece.

Nio existem regras rdpidas e rigidas, mas
a comida crua sem duvida que melhora a
sadde. Se fizer algumas das receitas cruas
deste livro, podera achar os beneficios
culindrios — sabor, textura, gosto, aroma
e facilidade de preparacio — bastante
agraddveis.

Enzimas vivas e maximo potencial
nutritivo

As enzimas sio vitais para facilitar todos
os processos metabolicos no corpo, desde
a digestdo a reparacio das células. Os
alimentos crus necessitam de menos
energia para serem digeridos, o que
liberta mais energia para a desintoxicacio
e regeneracdo. De facto, quanto mais
enzimas vivas obtiver, mais eficazmente
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retirard os nutrientes de tudo o que
come.

Aquecer a comida a temperaturas acima dos
46° C destroéi essas enzimas. Por isso, mais
comida cozinhada corresponde a menos acio
enzimdtica.

O corpo é composto por cerca de 70% de
dgua e os alimentos que ingerimos devem ser
liquidificados para serem digeridos.

O elevado contetido de dgua dos alimentos
crus, como o pepino, o tomate e a melancia,
hidrata o corpo. Cozinhar os alimentos

(até mesmo cozé-los a vapor) seca-o0s. Os
alimentos de origem animal, bem cozinhados
e processados ndo tém dgua e colocam mais
pressio sobre o sistema digestivo. Para serem
digeridos, necessitam de mais dgua e essa
dgua tem de provir das nossas reservas. Até
mesmo uma desidratacdo suave tem efeitos
adversos, desde a fome a fraqueza e ao
cansaco.

Eu como alimentos cozinhados com
acompanhamentos crus, como uma salada,
um molho ou um creme, vegetais ou pickles,
frutos secos ou sementes para ajudar o
sistema digestivo com as suas enzimas
vivas.

Produtos locais, sazonais e
biolégicos ou de cultura propria

Escolher produtos locais e biolégicos
sempre que possivel dar-lhe-a misturas
mais saudaveis e saborosas. Desta forma,
tera uma alimentacao sazonal, apoiando a
sua comunidade, reduzindo a sua pegada
ecoldgica e utilizando alimentos livres de
pesticidas e modificaces genéticas.

A melhor escolha é plantar os seus préprios
alimentos. Pode cultivar ervas aromaticas,
mesmo num espaco limitado.



Poder de limpeza

Os alimentos vivos sio leves e limpos e,
como necessitam de menos energia para
serem digeridos, atravessam o corpo mais
rdpida e eficazmente do que os alimentos
cozinhados, ajudando a eliminar as toxinas.
Isto € especialmente benéfico para o figado
e o colon. As propriedades de limpeza do
intestino por parte das fibras ficam bastante
reduzidas através da cozedura. Comer
alimentos crus e alcalinos é especialmente
benéfico em caso de algumas doencas.

Energia aumentada

Todos os organismos vivos contém e
emitem pequenas unidades fisicas de
energia luminosa, chamadas biofotdes.

Os alimentos que ingerimos libertam

nas nossas células esta energia vinda

do sol. Quanto mais energia vital o
alimento contém, maior o potencial para a
transferéncia de energia. Assim, faz todo o
sentido que os alimentos vivos contenham
mais biofotdes do que os alimentos
cozinhados. Mais luz num alimento

significa uma maior densidade nutricional.

A energia contida nos alimentos crus
poderd aumentar a estamina, a resisténcia
e o vigor em geral.

Aparéncia fisica melhorada

Como os alimentos vivos sio ricos em
nutrientes, contém dgua e enzimas

vivas e tém propriedades adstringentes
poderosas, ficamos com melhor aspeto por
os comermos. Uma dieta rica em alimentos
crus traduz-se numa pele radiante, cabelo
forte, olhos limpidos e unhas fortes. Se isto
ndo o fizer ficar com vontade de comer um
talo de aipo cru, ndo sei o que o fard.

Sentidos e estados mentais
melhorados

O elevado consumo de alimentos crus
pode melhorar a clareza mental, a visdo, a

Lavar

Lavo todos os alimentos numa solucao de
uma colher de sopa de bicarbonato de sédio
com uma colher de sopa de vinagre de sidra
ou sumo de limao por 125 ml de dgua e,
depois, enxaguo-os muito bem. Em alter-
nativa, pode descascar os alimentos, mas a
melhor parte dos frutos e dos vegetais esta
nas cascas ou mesmo por debaixo delas.

audicio, os reflexos e o olfato. Muitas pessoas
afirmam que sentiram um aumento de
energia e uma melhor disposicdo ao comer
alimentos crus. Também acho que preciso de
menos horas de sono.

Prevencao de doencas

No seu livro, Nutrition and Physical
Degeneration, Weston A. Price descreveu as
suas descobertas ao testar os principios da
alimentacdo crua. Price analisou as dietas de
vdrios grupos culturais de todo o mundo.

O que descobriu foi que as pessoas que
comiam principalmente alimentos crus

e ndo-processados desfrutam de uma

maior sadde e resisténcia a doencas
degenerativas. Por outro lado, as pessoas que
se alimentavam mais a base de alimentos
cozinhados demonstravam uma maior
propensao para infecoes.

Na verdade, os alimentos altamente
processados sdo alimentos mortos e sem
conteddo nutricional. O facto de estes
alimentos modificados terem sabor é
conseguido através de aditivos quimicos,
intensificadores de aroma artificiais,
acucares refinados e sais branqueados. Além
disso, muitos produtos pré-preparados,
em especial nos Estados Unidos, tém uma
elevada percentagem de ingredientes
geneticamente modificados.
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Superalimentos

Repletos de vitaminas, minerais

e antioxidantes, os superalimentos
sao faceis de inserir em

smoothies.

A maioria parece ridiculamente cara, mas
sao tao nutritivos que o custo por dose nao

é elevado.

As bagas goji sao uma estrela silenciosa, com
um perfil de aminoacidos completo, uma
composicao de gordura equilibrada e rica em
minerais. O seu sabor forte, por vezes acido,
funde-se no Vitamina C Cremosa (p. 59) sem ser
detetado. As bagas de camu-camu s3o a principal
fonte natural de vitamina C. As amoras sao uma das
principais fontes de antioxidantes antienvelhecimento.
As bagas de maqui possuem o mais elevado nivel

de antioxidantes e tém um sabor suave facilmente
combinado com outros alimentos.

O acai tem um sabor delicado que pode ser
complementado com a banana, tamaras, bagas e leites

cremosos. Baixo em aclicar, mas rico em aminoacidos ’
e 6megas-3, 6 e 9, 0 acai esta repleto de antioxidantes.
A roma também contém antioxidantes (o triplo do

cha verde) e poderosas propriedades antivirais e
antibacterianas. O cacau tem uma enorme carga de
antioxidantes (o dobro do acai) e reclama o titulo de

-

alimento com maior teor de magnésio. E um estimulante " o J T-f
repleto de calcio e ferro. o 1 1!} r " i
Para obter mais energia e apoio renal, sem a componente _ d ; i
estimulante, uma colher de cha de p6 de maca é a wt - ] i
solucdo. Um pequeno toque de suplementos verdes "' 1‘_., ."'_ Y
com clorofila, como a spirulina, clorela e erva de trigo, ;- Pl
também dara bons resultados (ver Gulodice Verde de . "lnl {,_'_‘J

# 1 4

Hortel3, p. 65).
As sementes de linhaca, de canhamo e de chia sao .
uma bomba de nutrientes, antioxidantes, acidos

gordos essenciais, fibras e proteinas e fazem parte de__
muitas das minhas receitas.
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Os alimentos crus sao deliciosos

Os alimentos crus sio leves, limpos, frescos,
vibrantes, repletos de sabor, de cores vivas
e podem ser preparados numa diversidade
de formas. Picados, desfiados, em cubos,
liquidificados, triturados ou suavemente
desidratados, os alimentos vivos podem
ser simples palitos de vegetais com pesto
ou molho; sumos rdpidos, batidos e
smoothies; ou um milhio de diferentes tipos
de saladas e wraps de couves, sopas frias,
tipo gaspacho, e sopas doces de frutos.

Ou pode optar por algo mais aventureiro

e preparar pratos crus de pasta sem massa
(pp. 132 € 140), crackers, pdo, sushi ou
pratos de rebentos de cereais. Os pudins
crus (p. 163), as tartes (pp. 172 € 174) € 08
gelados sdo deliciosos e ficeis de fazer com
a técnica «liquidificar e refrigerar». Nao
ignore os ingredientes vivos fermentados,
como o kombucha e o kefir (p. 32) e vegetais
fermentados (p. 32). Sim, existem muitos
mais alimentos crus para além da alface e
dos palitos de cenoura.

Para maximizar o poder nutritivo, eu
demolho muitos alimentos vivos. Isto liberta
todo o seu potencial, ajuda a triturd-los e

a que apresentem melhores resultados em
termos de sabor e textura. Demolhar é um
trunfo.

Demolhar e germinar
rebentos, sem duivida

A arte saudavel de demolhar frutos secos,
sementes e cereais foi-me apresentada
através do livro de Sally Fallon, Nourishing
Traditions. Antes consumia estes alimentos
tal como se apresentavam e acabava por ter
uma dor de barriga e por me sentir cansada e
inchada.

Na altura, pensava que teria de lidar para
sempre com a privacao. O meu mote atual?
«Demolhe antes de engolir!»

Demolhar ou nao demolhar?
Essa nao é uma questao

Frutos secos, sementes e cereais sio produtos
da natureza que contém inibidores para
impedir a sua germinacio até as condicoes
serem as adequadas e a sua sobrevivéncia estar
assegurada. Porém, estes agentes protetores

Cinco boas razoes para demolhar

Melhora a digestao: Demolhar frutos
secos crus, sementes e cereais integrais
em agua quente acidada ou com sal
estimula as condicoes de humidade
ideais para germinar o que neutraliza
os inibidores de enzimas.

Liberta nutrientes: Demolhar ativa todo
o potencial nutricional dos alimentos.

A poténcia de vitaminas é aumentada,
as proteinas ficam mais disponiveis e sao
libertadas as enzimas vivas.

Produz uma melhor textura e sabor:
Demolhar amolece os alimentos,
tornando-os mais faceis de liquidificar.

Os frutos secos, sementes e frutos
desidratados liquidificam de forma mais
uniforme, depois de demolhados.

A consisténcia aveludada e cremosa que
consegue obter ndo é possivel com frutos
sem demolha. Da mesma forma, demolhar
tdmaras para smoothies e sobremesas e
tomates secos ao sol para molhos crus traz
melhores resultados.

Reduz o tempo de cozedura: Também
ha beneficios culinarios em demolhar.
Os cereais demolhados cozinham mais
depressa e o arroz selvagem integral
demolhado fica fofo depois de cozido.

Evita o desgaste e avaria da liquidificadora:
Demolhar alimentos rijos e fibrosos
significa menos esforco para o motor

da maquina.
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também atuam como inibidores de enzimas,
declarando uma guerra ao nosso sistema
digestivo e comprometendo a nossa saide.
Outros guerreiros inconvenientes que se
escondem nas camadas exteriores dos cereais
integrais incluem antinutrientes (como os
fitatos) que funcionam como escudos. Estes
malditos podem inibir a nossa absor¢io de
nutrientes, como o ferro, o cdlcio, o cobre,

o0 zinco e 0 magnésio. Devemos render-nos a
evidéncia e mudar para os produtos brancos
refinados? Nio, arregacamos as mangas,

saltamos para a trincheira e demolhamos tudo!

E pumba — ganhdmos a batalha!

Demolhar alimentos para liquidificar

Frutos secos, sementes e cereais: Para
demolhar rapidamente, deite os alimentos
num recipiente de vidro ou ceramica, cubra
com agua a ferver e demolhe por 10 minutos
ou mais. Isto amolece rapidamente os
alimentos para uso culinario, mas nao traz
qualquer beneficio nutricional porque as
enzimas vivas sao destruidas. Escorra muito
bem, elimine o liquido de demolha e enxague.
Para demolhar lentamente e obter beneficios
nutricionais e culinarios, veja a p. 26 para
tempos de demolha. O liquido de demolha
deve ser eliminado, pois contém antinutrientes
(inibidores toxicos) que ndo sao benéficos para
a saude.

Tamaras: Descaroce, pique e cubra com

o liquido base da sua receita ou com agua.
Demolhe de 30 minutos a oito horas. Pode
juntar o liquido de demolha a sua receita
para dar mais docura e sabor.

Outros frutos e vegetais desidratados: No
caso de frutos pequenos, como passas,
damascos, ameixas, cerejas, arandos, bagas
goji, bagas de camu, amoras e tomates secos,
coloque os alimentos num recipiente e cubra
com o liquido base da receita ou com agua.
Demolhe por 15 minutos a uma hora e escorra.
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Nota: Ao cozinhar cereais demolhados, use cerca
de metade da dgua que usaria para os cozinhar sem
demolha. Uma porg¢io de um para um (de volume)
de dgua para cereal demolhado € normalmente
suficiente para os cozinhar al dente.

Demolhar é rapido e facil

Demolhar soa a muito trabalho e a seca!
Demolhar lentamente para obter beneficios
nutricionais implica algum planeamento
prévio, mas apenas alguns minutos de
trabalho fisico. A demolha rdpida tem
exclusivamente fins culindrios. Em ambos
0s casos, os beneficios valem bem o esforco.

Diferentes alimentos pedem diferentes
tempos de demolha para uma germinacio
completa (ver tabela, p. 26). Como regra
geral, quanto mais rijos forem os frutos,
mais longa a demolha. Alguns frutos secos
(améndoas, pistdcios e avelds) necessitam de,
pelo menos, oito horas; outros (nozes-pecas,
nozes e castanhas-do-brasil) sio mais
oleosos pelo que necessitam de menos tempo
de demolha. Os frutos com menor tempo

de demolha (caju, macadamia e pinhoes)
levam um banho mais curto. Uma demolha
demasiada longa destes frutos cremosos
destréi os seus preciosos e saborosos éleos.

Demolhar para uma melhor satde

A forma mais prdtica de demolhar é colocar
em demolha antes de se deitar e enxaguar,
escorrer e secar quando se levanta. Em
alternativa, demolhe de manh3 para usar

a noite. Se combinar ingredientes numa
receita, demolhe os ingredientes em
separado e liquidifique (p. 22). Aqui ficam
as instrucoes bdsicas para demolhar.

1. Demolhe os seus alimentos num
recipiente de ceramica ou de vidro.
Cubra-os por completo com uma solu¢io
de dgua quente, sal natural (p. 40) e
vinagre de sidra de maca ou sumo de



