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Olá, o meu nome é Tess e sou viciada

 

 

 

Mas não temos de pôr em risco

 

 

smoothies

snacks, saladas, 

pesto

INTRODUÇÃO

o nascimento  
da blender girl
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de pasta  

 

chef 

em alimentos gourmet

blender girl

vegan

yin e yang 

smoothies
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smoothies

 

 

smoothies

opcional corrija 

a gosto

Pasta  

pasta

 

smoothie  

 

chocoólicos

e  
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umas

smoothies

vegan 

Alcalinas:

Sem frutos secos:

Ricas em probióticos:

Equilibradas:

Cruas:

Sem soja:

Sem açúcar:

Este  é a minha 

sua
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as Bases





Escolher uma 
liquidificadora

 

 

 
 

 

CAPÍTULO 1 

mime a sua liquidificadora
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smoothie

 

Cuidar e alimentar a sua 
liquidificadora

Não entupa, demolhe

Pique, moa e rale para melhores 
resultados

Líquidos, pós, sólidos, gelo

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

Não encha demasiado para não verter
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sexy

Fechar e ligar

Resista ao desejo de velocidade

Trabalhe por fases, não aqueça 
demasiado

dips e pastas, 

Aqueça, não queime

Limpe-me; não me menospreze

A espátula é rainha
 

 

 

•   •   •
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da máquina

DE IMERSÃO (VARINHAS-MÁGICAS) 

Breville Control Grip 

design

Nota:

 

ECONÓMICO 

Oster Beehive Osterizer Classic 4093

smoothies

INTERMÉDIO  

Breville Hemisphere Control  

 BBL 605XL

KitchenAid 5-Speed Diamond
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ALTA POTÊNCIA 

Vitamix 5200

smoothies

DOSES INDIVIDUAIS  

Nutribullet

smoothies

pequenas quantidades e 
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Poder em cru

CAPÍTULO 2

ideias saudáveis  
para liquidificar

Alimentos crus preferidos

Frutos e vegetais 
frescos

Sumos e smoothies
Kombucha e kefir
Saladas e vegetais 
fermentados

Sopas doces  
e salgadas

Frutos secos, 
sementes  
e manteigas

Frutos e vegetais 
desidratados

Dips: guacamole, 
molhos e pesto
Crackers de rebentos, 
pães, wraps e pizas

Pudins, gelados  
e sobremesas

Suplementos 
concentrados e purés 
de superalimentos

Pilafs de rebentos  
de cereais e sushi
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Enzimas vivas e máximo potencial 
nutritivo

 

 

pickles, 

Produtos locais, sazonais e 
biológicos ou de cultura própria

Escolher produtos locais e biológicos 
sempre que possível dar-lhe-á misturas 
mais saudáveis e saborosas. Desta forma, 
terá uma alimentação sazonal, apoiando a 
sua comunidade, reduzindo a sua pegada 
ecológica e utilizando alimentos livres de 
pesticidas e modificações genéticas.  
A melhor escolha é plantar os seus próprios 
alimentos. Pode cultivar ervas aromáticas, 
mesmo num espaço limitado.
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Poder de limpeza

Energia aumentada

Aparência física melhorada

Sentidos e estados mentais 
melhorados

Prevenção de doenças
Nutrition and Physical 

Degeneration

 

Lavar

Lavo todos os alimentos numa solução de 
uma colher de sopa de bicarbonato de sódio 
com uma colher de sopa de vinagre de sidra 
ou sumo de limão por 125 ml de água e, 
depois, enxaguo-os muito bem. Em alter-
nativa, pode descascar os alimentos, mas a 
melhor parte dos frutos e dos vegetais está 
nas cascas ou mesmo por debaixo delas.
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Superalimentos
Repletos de vitaminas, minerais  
e antioxidantes, os superalimentos 
são fáceis de inserir em  
smoothies. 

A maioria parece ridiculamente cara, mas  
são tão nutritivos que o custo por dose não  
é elevado.
As bagas goji são uma estrela silenciosa, com 
um perfil de aminoácidos completo, uma 
composição de gordura equilibrada e rica em 
minerais. O seu sabor forte, por vezes ácido, 
funde-se no Vitamina C Cremosa (p. 59) sem ser 
detetado. As bagas de camu-camu são a principal 
fonte natural de vitamina C. As amoras são uma das 
principais fontes de antioxidantes antienvelhecimento. 
As bagas de maqui possuem o mais elevado nível 
de antioxidantes e têm um sabor suave facilmente 
combinado com outros alimentos.
O açaí tem um sabor delicado que pode ser 
complementado com a banana, tâmaras, bagas e leites 
cremosos. Baixo em açúcar, mas rico em aminoácidos  
e ómegas-3, 6 e 9, o açaí está repleto de antioxidantes. 
A romã também contém antioxidantes (o triplo do 
chá verde) e poderosas propriedades antivirais e 
antibacterianas. O cacau tem uma enorme carga de 
antioxidantes (o dobro do açaí) e reclama o título de 
alimento com maior teor de magnésio. É um estimulante 
repleto de cálcio e ferro.
Para obter mais energia e apoio renal, sem a componente 
estimulante, uma colher de chá de pó de maca é a 
solução. Um pequeno toque de suplementos verdes 
com clorofila, como a spirulina, clorela e erva de trigo, 
também dará bons resultados (ver Gulodice Verde de 
Hortelã, p. 65).
As sementes de linhaça, de cânhamo e de chia são 
uma bomba de nutrientes, antioxidantes, ácidos 
gordos essenciais, fibras e proteínas e fazem parte de 
muitas das minhas receitas.
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Os alimentos crus são deliciosos

pesto 

smoothies
de saladas e wraps

pasta sem massa 
crackers, pão, sushi ou 

kombucha e o kefir

Demolhar e germinar 
rebentos, sem dúvida

Nourishing 
Traditions

 

Demolhar ou não demolhar?  
Essa não é uma questão

Cinco boas razões para demolhar

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

Liberta nutrientes: Demolhar ativa todo  
o potencial nutricional dos alimentos.  
A potência de vitaminas é aumentada,  
as proteínas ficam mais disponíveis e são 
libertadas as enzimas vivas.

Produz uma melhor textura e sabor: 
Demolhar amolece os alimentos, 
tornando -os mais fáceis de liquidificar. 
Os frutos secos, sementes e frutos 
desidratados liquidificam de forma mais 
uniforme, depois de demolhados.  
A consistência aveludada e cremosa que 
consegue obter não é possível com frutos 
sem demolha. Da mesma forma, demolhar 
tâmaras para smoothies e sobremesas e 
tomates secos ao sol para molhos crus traz 
melhores resultados.

Reduz o tempo de cozedura: Também 
há benefícios culinários 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 esforço para o motor  
da máquina.
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Nota:

al dente

Demolhar é rápido e fácil
soa

 

Demolhar para uma melhor saúde

 
 

Demolhar alimentos para liquidificar

Frutos secos, sementes e cereais: Para 
demolhar rapidamente, deite os alimentos 
num recipiente de vidro ou cerâmica, cubra 
com água a ferver e demolhe por 10 minutos 
ou mais. Isto amolece rapidamente os 
alimentos para uso culinário, mas não traz 
qualquer benefício nutricional porque as 
enzimas vivas são destruídas. Escorra muito 
bem, elimine o líquido de demolha e enxague. 
Para demolhar lentamente e obter benefícios 
nutricionais e culinários, veja a p. 26 para 
tempos de demolha. O líquido de demolha 
deve ser eliminado, pois contém antinutrientes 
(inibidores tóxicos) que não são benéficos para 
a saúde.

Tâmaras: Descaroce, pique e cubra com  
o líquido base da sua receita ou com água. 
Demolhe de 30 minutos a oito horas. Pode 
juntar o líquido de demolha à sua receita 
para dar mais doçura 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 líquido base da receita ou com água. 
Demolhe por 15 minutos a uma hora e escorra.
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