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Prefacio

Enquanto chef de cozinha, especialista em alimentacdo saudavel,
sempre me preocupei com os bons habitos alimentares das familias,
e a minha prépria experiéncia como pai de trés filhos, Ernesto, Omar e
Flor, foi mais um dos elementos de transformacéo na minha vida, ser um
exemplo para eles, e ajuda-los a que crescam com um sentido de respon-
sabilidade, nas suas escolhas alimentares no futuro.

Perdi o meu pai com cancro do pancreas. Ja na fase final, tinha dia-
betes e triglicéridos altos, derivado de um estilo de vida mais sedentario
e com pouco exercicio fisico. Foi assim que iniciei a minha jornada, de
especializagdo em alimentacgédo saudavel, carregada de sabor, deliciosa,
mas com um foco enorme: melhorar a alimentacao do meu filho Ernesto,
que nasceu no mesmo ano, poucos meses depois do meu pai, ser aquela
estrela que me guia la de cima. Das dificuldades nascem as oportunida-
des de transformacéo.

O meu filho Ernesto iria ter um pai ainda mais atento do que foram os
meus pais, que sempre nos deram, a mim e as minhas irma4s, Rita, a mais
velha e a Catarina, a mais nova, a melhor alimentagédo. Sempre comemos
péo de mistura ou integral, cereais sem sabores e iogurtes sempre natu-
rais.

A Pitada do Pai é um exemplo da mudanca e do compromisso com a
mesma dedicacéo, e uma escolha pela satude, agora sim, em primeiro lugar.
Sem nenhum tipo de fundamentalismo, encontrei receitas equilibradas,
sem excesso de sal, gorduras trans, e sem qualquer tipo de agucares refi-
nados. Certamente, muitos leitores, se irdo identificar, com esta mudanca

de estilo de vida, vao experimentar as receitas e mudar a dinamica em fa-
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milia, consumindo mais vegetais, legumes, fruta, optando por produtos de
origem fresca e preferencialmente bioldgicos, em deterimento de produtos
processados, embalados, sem qualidade alguma, cheios de intensificadores
de sabor, carregados de conservantes e corantes. Nasceu o respeito pelos
alimentos, nas suas texturas, cores, sabores, que nos leva a tirar o maximo
proveito dos seus nutrientes e vitaminas.

Uma transformacao pela positiva, que de certo ird inspirar muitas fami-
lias e servindo de exemplo, pois o ser humano esta em constante mudanca,
e o conhecimento da lugar a evolucéo, ao crescimento e a felicidade.

Viver sauddvel é uma escolha. Ndo me importo com o que eu gosto, ou
deixo de gostar. Quero chegar o mais longe possivel com qualidade de vida,
saude, energia para criar e educar os nossos filhos, com alegria de viver,
inspirado pelo amor por nds proprios, colocando-nos em primeiro lugar!

Neste livro, o autor mostra que a alimentacéo em familia pode ser di-
vertida, cheia de sabor. Tenho a certeza de que sera uma ferramenta para
todos os portugueses que procuram alternativas saudaveis, ndo so para o
dia a dia, mas também para os dias de festa, ou épocas festivas.

Parabéns, um cozinheiro amador que jd inspira tantas familias.
Nuno Queiroz Ribeiro

Chefde cozinha, formado na Escola Le Cordon Bleu

Especialista em Alimentagdo Sauddvel

A Pitada do Pai
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Uma pitada
da nossa historia

Este livro é muito mais que um simples livro de receitas. E a
nossa «histdria», a histéria da nossa familia e de nossa alimentacéo. Aci-
ma de tudo, € um testemunho na primeira pessoa da criacdo de héabitos
alimentares sauddveis! Se quer mudar a sua alimentacgéo, € bem mais fa-
cil quando o faz em familia.

Nio é um livro de dietas da moda. F um livro que, sem fundamentalis-
mos, vos mostra o que nos obrigou a mudar e a razdo do nosso clique, co-
mecando pela escolha dos alimentos, aqueles que temos sempre em casa e
que podemos comer sem culpa, no dia a dia, ou em ocasidoes mais especiais.

Destina-se atodos os pais, aos avds, aos tios, aos padrinhos, ou mesmo
a quem néo tem criancas. Destina-se também as mées, aos filhos e aos
netos... a todos! E o livro ideal para quem se sente cansado, para quem
ndo tem tempo, para quem se vé obrigado a mudar os habitos alimenta-
res, para os mais gordos, mas também para os mais magros (porque ma-
greza nfo é sinéonimo de saude). Resumidamente: destina-se a todas as
pessoas, porque a alimentacéo € a base de tudo... «<N6s somos aquilo que
comemos!»

Voltamos ao antigamente... Descascamos, demolhamos, lavamos e
cortamos, em vez de desembalarmos tudo o que ja vem pronto ou pré-
preparado. Compramos agranel e guardamostudo em caixas. O frigorifico
e a fruteira estdo sempre coloridos e com muita variedade. Somos muito
mais que «da seita da soja, do tofu e do seitan»! Também tomamos

partido da curgete e das acelgas, da aveia, da quinoa e do inhame, assim
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como da carne e do peixe, com as devidas propor¢des. Comida refinada e
processadanfoentracaem casa. Fastfood sé feita por nés: hamburgueres,
pizzas, nuggets... tudo a que temos direito! Saudével e saborosa.

E assim que, ao longo do tempo, temos vindo, enquanto pais, a educar-
mo-nos a nds proprios... A nds e ao Lourenco (desde os cinco meses) sem
fundamentalismos, dietas da moda ou restri¢cdes extremas. Com mode-
racdo, equilibrio, bom senso e informacéo. Fazendo da mesa um lugar de
partilha e convivio em familia. Ndo esquecendo de que o «comer» deve

ser um ato de prazer.

PR

«A necessidade agugca o engenho»

Engenheiro, pai, curioso, comildo - tudo isto me define. Desde
pequeno que a culindria é uma paixio, particularmente os petiscos e os
bolinhos. Durante a adolescéncia mantive-me afastado dessa lide, reto-
mando-a com a necessidade de definir tarefas no casamento, até porque
detesto tratar da roupa ou limpar a casa. Fiquei, facilmente, com as tare-
fas da cozinha e aliou-se «a fome a vontade de comer», ja que a mée néo
se ajeita muito na cozinha.

A engenharia deu-me pragmatismo e tudo o que fui comendo ao lon-
go da vida ofereceu-me a «riqueza» de sabores. E assim que assentam os
principios basicos da nossa alimentagéo... a combinagéo de sabores! Sen-
do um apaixonado pelo mundo da culinaria, comprei alguns livros (Jamie
Oliver, Gabriela Oliveira, Ella Woodward, entre outros) e experimenteiva-
rias receitas, mas com o passar do tempo, e com o nascimento do Louren-
co, tive de agilizar os processos e de cozinhar de forma ainda mais simples.

N&o sou chef... sou apenas um curioso, um entusiasta da comida e um
paique gostade comer e quer dar o melhor que pode e sabe a suafamilia. Se
corre sempre bem? Néo! Longe disso! Também falho na consisténcia dos
pées e dos bolos, também deixo cair gemas nas claras e também ja queimei
ou salguei pratos... Mas aprendo com os erros da cozinha e da vida, e da

alimentacéo errada que ja tive. Sou apenas um pai que se esforcal!
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Como surgiu

Quando comegdmos a viver juntos (ja la vio seis anos), cada um
trouxe uma bagagem de alimentos que conhecia. Experimentamos a qui-
noa, o cuscuz e usamos tudo o que era legumes e fruta. O principal pro-
blema era fora de casa, quando faltava o planeamento semanal: um dia
era um bolo, nos outros era sempre (ou quase sempre) pao, nao faltavam
sobremesas nos almocos de familia... E dizfamos constantemente: «E s6
hoje?». Ndo ha mal nenhum nestas palavras, mas a frequéncia com que
as repetiamos era catastrofica.

A Andreia engravidou, e voltamos aos cuidados alimentares, «rompi-
dos» pelos desejos de gravida... Tudo é mais dificil quando tentamos co-
mer bem sozinhos.

Mesmo antes disso, ja 0o meu peso (em excesso), as analises (desfavo-
raveis) e o estdmago (fragil) davam sinais de que era necessario uma mu-

danca e deixei de beber leite, devido a intolerancia a lactose.

JR

E fez-se luz... perddo, clique

O Lourenco nasceu e tivemos de ser mais prdticos. Entre as pou-
cas horas de sono, os banhos, as fraldas e outros cuidados afins (vocés sa-
bem bem o que isto é...), tivemos de voltar a base: pratos faceis e simples...
mas muito repetitivos e, por vezes, pouco apelativos. Decidimos que néo
lhe dariamos a alimentacdo que tive em crianca: cereais ao pequeno-
-almoco, bollycaos, bolos, bolachas, refrigerantes, etc. Resultado? Exces-
so de peso, literalmente desde o nascimento (ja nasci com quase 5 kg)!
Era preciso mudar também aqui!

A Andreia quis eliminar os quilinhos a mais (e nfo foram poucos!) que
qualquer gravida ganha. Parece que tudo o que fazemos estd encadeado ou
acontece por feliz coincidéncia... Inscreveu-se nas aulas de recuperacao

pds-parto, mas sempre com o Lourengo por perto. Certo dia, no Centro
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Pré & Pés-Parto (local onde eram as aulas), a Dra. Andreia Revez, nutri-
cionista, sugere o plano dos 28 dias. Basicamente, durante esse periodo
deve eliminar-se da alimentacao qualquer tipo de acgucar e as farinhas re-
finadas, optando por alimentos como fruta, legumes, ovos, abacate, coco,
etc. Parece pouco?! Farinhas refinadas e agicar estéo por todo o lado... Li-

teralmente, este desafio mudou a nossa vida!

Ainda me lembro da reag¢édo quando faldmos sobre este plano:
«Ah?1 28 dias?! Ndo vamos conseguirl» Mas decidimos experimentar.

Pesquisamos receitas, com base nos alimentos que queriamos comer
(alguns nunca tinhamos provado, mas arriscamos), e comecamos a orga-
nizar menus semanais e listas de pequenos-almocos, almocos, lanches
e jantares — é assim ainda hoje. A primeira revolugédo foi na despensa:
tudo o que néo era permitido e que nos pudesse fazer cair em tentacédo foi
guardado numa caixa bem escondidinha. Basicamente, depois de reor-
ganizarmos a despensa (e a nossa vida, sem o sabermos), ficamos sem
quase nada em casa que pudéssemos comer.

Familia toda para o supermercado (somos soO trés, mas quando nos
metemos a ler rétulos parecemos muitos) procurar e comprar todos os
ingredientes para mais um «capricho» que iriamos falhar, assim pensa-
vamos nos. Lemos todos os rotulos das bolachas e até as «mais sauda-
veis» que havia foram riscadas da lista. Mas, afinal, o que vamos comer?

«As dificuldades destroem alguns homens, mas fazem outros», dizia
Nelson Mandela e foi isso mesmo que aconteceu com este desafio: mu-
dou-nos enquanto pessoas. Aprendemos, por experiéncia propria, que €
possivel comer de forma natural e saudavel e que a boa comida tem sabor
e é apelativa. Encontramos a riqueza em alimentos desconhecidos e que
julgavamos néo gostar... tamaras, que sdo um excelente adogante (assim
como a magé e a banana), abacate (fruto que levou algum tempo a entrar
na nossa dieta, pois s6 gostavamos dele com liméo e canela), beterraba,
beringela, acelgas, entre muitos outros. Por algum motivo os pediatras

dizem que parauma criancarejeitar um alimento, o mesmo deve ser ofe-
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recido dez vezes, mas nos, «adultos», com a mania de sermos «espertos»,
provamos uma vez e nunca mais comemos, muitas vezes néo pelo sabor,
mas pela textura. Quando estiver a ler isto lembre-se de que pode dar
uma nova «oportunidade» a alguns alimentos... E fundamental combinar
bem os alimentos, por que faz realmente toda a diferenca..

Descobrimos outras farinhas: de trigo integral, de espelta e algumas
versdes sem gluten como a de arroz, de coco e de trigo-sarraceno. Mas, aci-
ma de tudo, descobrimos como nos organizarmos na ginastica do dia a dia.

Basicamente, as primeiras semanas ndo nos causaram problemas e
ficdmos agradavelmente surpreendidos com a facilidade com que nos
adaptamos. Além disso, estavamos conscientes de que esta fase de «des-
mame» era importante e de que inicidvamos novos habitos alimentares...
Nas ultimas duas semanas, sobretudo por causa de uma festa de aniver-
sario (felizmente organizada por nods) e por ser Pascoa, houve mais ten-
tagdes. Mas conseguimos resistir, inventando sobremesas saudaveis e
experimentando alguns paes caseiros.

0 resultado apds este periodo: perda de peso e de volume, mais
energia, melhor sono, menos cansaco. A principal conclus3o:
«afinal, ndo preciso de tanto do aglicar como pensaval» £ possivel
comer bem e de forma saudével - desde que Se cozinhe quase tudo
e que ndo se vd com fome para rua.

Passado este periodo, e com algumas asneiras pelo meio, fomos a con-
sulta do quarto més do Lourengo em que a pediatra recomendou a in-
troducéo de sopas e de papas ao quinto més, porque a Andreia tinha de
voltar ao trabalho. Depois de termos reeducado o nosso paladar, encon-
tramos mais forca para dizer «N&o!». Ndo é necessdrio ingerir os acuca-
res excessivos das papas e dos iogurtes. Estavamos empenhados em criar
habitos de alimentacéo saudavel ndo sé para nos mas, sobretudo, para o
Lourengo. Uma alimentacédo rica, equilibrada, com moderacdo e bom
senso, preferencialmente bioldgica, sopas feitas com legumes da época

e papas caseiras, foi assim que partimos a descoberta. Mas para isso foi
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necessario ler bastante, investir tempo a conhecer ainda mais ingredien-
tes e a experimentar tudo na cozinha. Assim, a Andreia especializou-se
em alguns ingredientes e eu fui para a cozinha experimenta-los (ja era
uma paixao antiga). Descobrimos ainda que, por melhor ingrediente que
se use, ha um que nunca pode faltar... o Amor! Nada melhor que cozinhar

com amor para a nossa familia! E foi assim que surgiu A Pitada do Pai.

com este plano e algum exercicio fisico, j4 perdi peso e as
andlises melhoram consideravelmente.. Desde 0 inicio do blogue
até agora jd se foram embora quase 20 kgl

Alguns meses depois, novo desafio: mudanca de casa. O que nos obrigou
auma hora de viagem de manhi e outra a noite!

Num final de tarde de setembro, depois de um dia de trabalho «daque-
les» e um transito infernal, 14 conseguimos chegar a casa (tal como acon-
tece com muitos de vds...). Preparamos sopa e conduto para o Lourenco, e
outra refeicéo para nds. Naquele dia, a sopa voou e nem tocou no segundo
prato (todos temos maus dias!). Nem ele nem nds! Ficdmos tio enervados
(e javinhamos com os nervos a flor da pele)... Este foi mais um clique para
outra mudanca. Quase com 10 meses, e ainda com algumas restri¢oes ali-
mentares, irlfamos adaptar as nossas receitas de modo a preparar um uni-
co prato que fosse apropriado tanto para o Loureng¢o como para nos.

O que principalmente mudou? Novamente a organizacio! Comeca-
mos a planear, no inicio de cada semana, os pequenos-almocos, almocos,
lanches e jantares... um unico prato para toda a familia! Poupamos di-
nheiro, chatices e birras e, principalmente, enervamo-nos muito menos!
Melhor... comecamos a fazer da mesa um lugar de partilha e de convivio
em familia! Permitir aos mais pequenos que explorem os alimentos, as
texturas, os sabores, tudo isto é riqueza que lhe estamos a dar. Sim, por-
que estamos no século xx1 e faz sentido estarmos todos a mesma mesa.

Porvezes,acomidaaindavaiparar aochio, masfazparte daexperiéncia
que lhe queremos passar. As birras por querer a nossa comida acabaram, e

assim o Lourenco guarda a energia para outras coisas mais interessantes.
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Mas, afinal, em que se baseta
a nossa alimentagdo?

Basicamente, gostamos de sabor. Todas as nossas refei¢cdes tém
de ter uma erva aromatica ou uma combinacgéo de sabores que nos facga
voar e viajar no prato (ndo fazer voar o prato que isso o Lourenco faz so-
zinho!). Acima de tudo, é uma alimentacéo preferencialmente bioldgica
e, por isso, sazonal e o mais natural possivel. E comer alimentos naturais
e da estacdo com equilibrio, riqueza, moderacédo e bom senso. Quanto as
receitas, elas vao evoluindo a medida que a familia cresce: comecamos
por pratos que todos pudéssemos comer e agora fazemos o que mais gos-
tamos e apostamos na variedade.

N&o consumimos agucares adicionados e alimentos processados.
Evitamos os enlatados — gostamos de demolhar a grao e o feijdo. Tam-
bém usamos massa ou arroz integral, mas demolhamos os cereais para
melhorar o sabor e ativar o grio. Ha alguns anos que ndo compramos pao.
Refrigerantes? Néo, obrigado!

Organizamos as refeigdes semanalmente, comecando por preparar
um pao, uma sopa e um conduto, adiantando ao maximo os outros pratos.
Temos sempre leguminosas cozidas e congeladas prontas a comer, assim
como muitos brocolos, couve-flor e cenouras (temos um devorador destes
legumes cd em casa!). Variamos entre os pratos de peixe e carne, assim

como os vegetarianos, consoante o nosso gosto e o que nos vai apetecendo.

Felizmente jd convertemos muitas pessoas da nossa familia a
adotarem, de uma forma regular, este tipo de alimentacao.

0 que € Fantdstico, pois nos dias mais dificeis permite-nos jantar
na casa da sogral Fica a dica ;)

O mais importante é o planeamento e a organizacéo para conseguirmos
fazer os pratos de que gostamos. Se numa semana usamos acelgas, couve-

-rabano ou batata-doce, na outra utilizamos abobora, inhame e espinafres.
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Se numa semana comemos melancia, uvas e mirtilos, na outra optamos
por meloa, péssegos e figos. Vamos variando e comendo de tudo um pouco.
Gostamos de ir a praga, ver e provar a fruta, e comprar alfaces acabadas de
colher. Adoramos conhecer quem colhe as macés que nés comemos.

Esta é a nossa alimentagdo. Néo significa que é mais ou menos sauda-
vel que qualquer outra... é apenas a nossa! E aquela de que gostamos, a que
nos faz sentir bem e que nos da energia paralevantar as 6 horas da manha,

trabalhar, treinar e tomar conta de dois filhos (o Lourenco e o blogue).

Numa viagem que fizemos a Madrid, vendiam na rua batata-doce
assada. O Lourenco Ficou radiante por comer a batata-doce

com uma colherzinha, como se fosse um gelado. Por vezes, e
felizmente cada vez mais, também € possivel comer bem fora de casa.

PR

Eoleite? E o glitten?

Haja alguns anos que nédo me davabem com o leite, sentia dores de
estomago e tinha algum refluxo. Assim, optou-se por bebida vegetal para
todos. O Lourenco adora bebida de arroz e aveia.

Usamos, de forma moderada, farinhas com e sem gluten. Ndo temos
qualquer tipo de intolerancia, mas optamos por comer gluten com algu-

ma moderacdo. Damos preferéncia a farinhas integrais e ndo refinadas.

&b

«Tao certinhos, devem fazer poucas asneiras.»

Sim, tentamos que sejam poucas. Mas a asneira faz parte do pro-
cesso, faz parte do equilibrio e da moderacéo. E aqui que a criacdo de ha-
bitos é importante, ao ponto de percebermos o que ¢ uma regra e o que é
uma excec¢do, ndo esquecendo a frase do «é sé hoje», e éisto que tentamos
incutir no Lourencgo. Ndo € por termos um jantar de amigos que deixamos

deir e de comer o que temos direito e o que nos apetece. O mesmo se pas-
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sa com uma festa de aniversario ou o pequeno-almocgo de hotel nas férias.
Bom senso, equilibrio e moderacéo.

Mas, como o nosso gosto se adapta, deixei de conseguir comer, por
exemplo, coisas extremamente doces, ou mesmo batatas fritas, preferin-
do sempre os meus legumes salteados. Apesar de ter consciéncia de que
a criagdo do hédbito e do gosto alimentar leva tempo a construir, e pode

facilmente desaparecer.

PR

"Mas eu ndao gosto!
A comida saudavel é para doentes!”

Vamos por partes. A crianga precisa de experimentar pelo menos dez
vezes para que possa dizer se gosta ou néo. E importante que ela expe-
rimente, mesmo que em quantidades pequenas. Passa-se exatamente o
mesmo connosco... Por vezes, é a textura ou o sabor dos alimentos a que
nao estamos habituados, ou a combinacéo de sabores nao foi a melhor
ou néo nos soube bem. O nosso paladar educa-se e treina-se. Eu proprio
nunca «simpatizei» muito com abobora e beterraba, e hoje em dia o ou-
tono néo faz sentido para mim sem um creme de abobora, uma compota

caseira de abobora ou um puré de beterraba.

Os nossos seguidores tém-nos ajudado muito
porque nos obrigam a ler, a estudar, a aprender

e a testar novas combinagdes, a inventar novas
ASPERGUNTAS
DE QUEM
NOSSEGUE .~

receitas para responder as necessidades de quem
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nos segue.

1
1
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1
1
1
1
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1
1
1
1
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«F sauddvel, mas sabe bem e tem sabor.» Este é

~
~

dos maiores elogios que temos recebido e
contraria o esteredtipo da comida sauddvel.

E possivel comer bem e ter uma experiéncia

gastrondmica positiva e benéfica.

N
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A Pitadado Pai
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