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Depois de implementar os sumos detox na minha rotina diéria e nos
planos alimentares dos meus pacientes em consulta, percebi que
estas receitas resultavam lindamente na primavera e no verao. Con-
tudo, uma vez chegada aquela época do ano em que os dias sao
mais curtos e as temperaturas mais baixas, senti que o entusiasmo
pelos sumos frescos diminuia...

Comecei a receber pedidos dos meus pacientes, leitores e seguido-
res nas redes sociais, para uma alternativa saudavel que permitisse
continuar a fazer uma dieta detox, mantendo o registo saudavel, mas
que fosse mais aconchegante para o outono/inverno. Surgiam duvi-
das se a dieta detox tinha de ser baseada exclusivamente em sumos
ou se se podia evoluir com a introducdo de outros componentes,
como sopas, chas, infusoes, saladas, snacks ou mesmo petiscos que
nos permitissem mastigar e ajudar a mantermo-nos saciados.

Nesta época do ano, a nossa temperatura corporal baixa e portanto,
fisiologicamente, 0 nosso organismo aumenta as exigéncias ener-
géticas a fim de permitir a manutencéo da sua temperatura interna.
Se por um lado € ¢timo porque gastamos mais energia, por outro
lado aumenta-nos o apetite e a procura por alimentos mais quentes
ou mais energéticos (diga-se caldricos). Assim sendo, nada melhor
do que procurar estes meses do ano, aproveitando a benesse do
nosso metabolismo, para conseguirmos atingir a silhueta que tanto
desejamos, mas claro, sem passar fome.
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Com esta preocupacao em mente e a fim de dar resposta as neces-
sidades dos meus pacientes e seguidores, peguei nas minhas tra-
dicionais receitas de sopa, aquelas das nossas avds, e comecei a
altera-las. Na cozinha, dei inicio as experiéncias, misturando ingredien-
tes especificos, de forma a tornar estas receitas ainda mais saudaveis,
equilibradas, saborosas e, claro, com uma funcao desintoxicante.

O resultado destas novas combinacdes de ingredientes é o que par-
tilho neste livro. Aqui vai encontrar receitas e dicas para sopas detox
— quentes e frias, porque as sopas nao sao so6 para os dias frios,
também podem ser um poderoso aliado da dieta nos dias de verao!
As sopas que ird aprender a fazer serao um contributo alternativo as
que ja prepara em casa. Um hébito tdo portugués que agora pode ser
aliado ao detox — basta saber escolher os ingredientes certos. Estas
poderéo ser colocadas em recipientes térmicos e levadas para o tra-
balho. Poderéo ser feitas com antecedéncia e repartidas ao longo da
semana. Se as congelar, poderao ser também uma excelente forma de
ter sempre uma refeicao pronta sem roubar muito tempo a sua rotina.
Encontra ainda nestas péaginas receitas de saladas frescas, deliciosas
e coloridas, também elas transportaveis para o trabalho ou para serem
comidas em casa, assim como um capitulo dedicado a chas, infusdes
e tisanas desintoxicantes. Estes chas e infusbes s&o uma ferramenta
absolutamente imprescindivel que ajuda os meus pacientes, ndo s6 a
beberem mais dgua, mas também a atingirem os objetivos de perda
de peso e de uma vida mais saudavel. Se juntarmos ingredientes que
tenham efeito na drenagem, que sejam saciantes e com forte poder
antioxidante temos aquilo a que os ingleses chamam de «teatox».
Experimente e tenho a certeza de que vai ficar conquistado tanto pelo
sabor como pelos resultados.

Ao longo do tempo tenho vindo a considerar-me mais como uma
companheira de dietas do que uma nutricionista que apenas pres-
creve planos alimentares. Tento estar o mais perto possivel dos meus
pacientes, leitores e seguidores, esclarecendo duvidas e dificuldades,
nao so atraves do contacto direto que estabelego com eles, mas tam-
bém pela partilha das minhas proprias experiéncias. A luta é diaria,
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mas os resultados valem a pena, quando conseguimos aliar o sauda-
vel ao saboroso, o préatico ao eficaz.

A verdade é que a procura por uma alimentacéo mais saudavel e natu-
ral, que permita um dia a dia com mais energia, revitalizado e livre de
toxinas, é o desejo da maior parte das pessoas que me procura em
consultério. Depois de comegar a tomar corticoides, eu propria come-
cei a preocupar-me mais ainda com a alimentacao, para me certificar de
gue o aumento de peso nao se faria notar e de que as consequéncias
da medicacao no meu dia a dia fossem as menores possiveis.

O que encontrara neste livro é aquilo que partilho com os meus
pacientes e que em casa enche a minha cozinha, o meu frigorffico e
preenche os meus hébitos e rotinas alimentares.

Para além das receitas, neste livro pode ainda encontrar um plano de
dieta detox, passo a passo, onde misturo as sopas, as saladas e
0s chas detox para se obterem os melhores resultados. Este nao
¢ um plano exclusivo, é apenas uma sugestao de combinagdes coe-
rentes para que consiga perceber em que medida podemos associar
estas receitas no dia a dia tirando o maior proveito delas.

A ideia principal é a procura de um peso adequado, claro,
perder peso e ter resultados praticos, sem duvida, mas
sobretudo consegui-lo através de uma alimentacdo sau-
davel e equilibrada. Sé assim conseguiremos sentir mais
energia, mais dinamismo e boa disposicao.

Em suma sermos mais felizes no nosso dia a dia, conse-
guindo uma saude e equilibrio interno que se reflete por
fora e ao espelho numa pele jovem, num cabelo brilhante e
em unhas mais resistentes.

INTRODUGAO
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PASSO 1

Para a preparacao, além das tipicas tabuas de corte, facas e descas-
cadores para lhe facilitarem o processo, devera ter também:

Panela de pressao ou panela tradicional
Varinha magica
Aparelho para cozer a vapor e/ou

Robd de cozinha com capacidade conjunta para confecao, elevagao
de temperatura, triturar e cozer a vapor (nao obrigatério)

PASSO 2

Uma das grandes vantagens da sopa, além de todos os seus atri-
butos nutricionais, & que nao precisa de a preparar diariamente se se
organizar com antecedéncia.

Pode perfeitamente preparé-la ao fim de semana e armazena-la no
frigorifico ou até mesmo congela-la em doses individuais de forma
a ter sempre sopa feita por um periodo mais longo de tempo.

PASSO 3

A sopa pode ser portétil e ir consigo para onde quer que va. Basta ter
um recipiente térmico. No local, podera aguecer antes de comer (caso
seja uma sopa quente) ou optar por uma marmita que mantenha a
temperatura ao longo do dia sem necessidade de mais preocupagoes
ou logisticas complicadas.

SOPAS, SALADAS E CHAS DETOX

RECEITAS BASE PARA CALDOS DE LEGUMES CASEIROS

Um truque muito simples para ter sempre uma sopa saborosa é a
utilizacao de caldos, sejam eles de legumes, peixe, marisco ou carne.
Basta adicionar ao cozinhado ou dissolver em agua e zas-tras.
Quando se pensa em caldos, pensamos imediatamente em cubos
gordurosos, que se compram em caixinhas, ja prontos, no supermer-
cado. Pois bem, regra geral, estes cubos sdo também bombinhas
de sal em excesso, glutamato monossddico, gorduras saturadas,
gorduras trans e uma lista interminavel de aditivos. Em vez destes
cubos, podemos preparar 0s Nossos proprios caldos caseiros, com
0s nossos ingredientes selecionados e controlando o sal. Uma colher
de ché é o suficiente para equivaler aproximadamente a 1 caldo de
legumes de compra. Devera utilizar 1 c. de cha para cada meio litro
de agua.

Pode conservar num frasco bem fechado, guardado no frigorifico ou
entdo aumentar ainda mais a sua validade congelando em cuvetes
para fazer gelo. Quando precisar é so utilizar as doses ja individua-
lizadas e prontas a usar.

Para um caldo de legumes caseiro pode utilizar qualquer legume
a sua escolha e, claro, reaproveitar ingredientes que tenha, sem
desperdicio.

700-800 g de legumes a sua escolha: cenoura, abdbora, alho-francés, nabo,
pastinaca, pimento, tomate, etc.

Alho, aipo e cebola: para dar o seu sabor caracteristico.

Ervas aromaticas a sua escolha: manijericao, salsa, coentros, tomilho, alecrim,
louro, etc.

Especiarias a sua escolha: cominhos, pimenta-preta, pimenta-de-caiena,
acafrao, paprica, etc.

SOPAS DETOX
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Caldo 1 e Caldo 2

Vinho branco (opcional)

3 c. sopa de azeite virgem extra

2 c. cha de sal grosso: reduza drasticamente a quantidade de sal face as recei-
tas comuns, evite exagerar mas se preferir podera adicionar um pouco mais.

Deixo algumas misturas para se inspirar e descobrir quais 0s seus
sabores preferidos:

CALDO 1

Ingredientes

3 talos de aipo (utilize também as folhas)
1 nabo

2 cenouras

1 cebola

2 dentes de alho

1 tomate

1 alho-francés

1 folha de louro

Algumas folhas de manjericao

3 colheres de sopa de azeite virgem extra
2 c. chéa de sal grosso

Modo de preparagao

Numa liquidificadora, picadora ou robd de cozinha triture bem todos
os ingredientes.

Junte o sal, o azeite e 0 manjericao fresco e leve ao lume durante
cerca de 20-30 minutos.

Depois de cozinhado, volte a triturar com a varinha mégica ou com o
mesmo robd de cozinha utilizado previamente, para obter uma pasta
homogénea. Depois de arrefecer guarde num frasco com tampa no
frigorifico ou em cuvetes para gelo no congelador; estara sempre
pronto a utilizar.
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CALDO 2

Ingredientes

3 pastinacas

2 cenouras

1 pimento-vermelho

2 talos de aipo com ramagem

3 dentes de alho

1 cebola

1 curgete

300 g de abdbora

50 g de cogumelos frescos

Ervas frescas variadas (salsa, alecrim, tomilho, coentros)
1 ¢. cha de cominhos

50 ml de agua ou vinagre de cidra
3 c. sopa de azeite virgem extra

2 c. cha de sal grosso

Modo de preparacao

Lave bem todos os ingredientes, corte grosseiramente os legumes
em pedacos e triture-os na picadora. Junte as ervas aromaticas e
volte a picar.

Leve ao lume, junte o sal, a agua ou o vinagre de cidra e o azeite
e deixe cozinhar em lume brando durante cerca de 20-30 minutos.
No final volte a triturar com a varinha magica ou com o rob6 de cozi-
nha até obter uma pasta homogénea. Depois de arrefecer guarde
num frasco com tampa no frigorifico ou em cuvetes para gelo no
congelador; estar4 sempre pronto a utilizar.

SOPAS, SALADAS E CHAS DETOX

SOPA FRIA DE BETERRABA

Ingredientes

2 pepinos

1 beterraba crua

1 laranja

1 rodela de abacaxi

4 de pimento-vermelho

200 ml de agua de coco

8 folhas de hortela

1 ¢. sopa de azeite virgem extra

Gengibre fresco e sementes de canhamo (opcional)

Modo de preparacao

Corte grosseiramente todos os ingredientes e triture numa liquidifica-
dora até obter uma textura homogénea.

Sirva fria com raspas de gengibre fresco e 1 ¢. sopa sementes de
canhamo.

- — Sopa fria de beterraba

Sopa fria de pepino e hortela
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SOPA FRIA DE PEPINO E HORTELA

Ingredientes

3 pepinos

50 ml de bebida de coco ou iogurte de soja
1 mao-cheia de hortela fresca

1 lima

1 c. sopa de azeite virgem extra

1 dente de alho

4 talos de cebolinho

Sal e pimenta g.b.

Modo de preparagao

Retire parcialmente a casca dos pepinos € as sementes no seu
interior.

Corte grosseiramente 0s pepinos e coloque os ingredientes no liqui-
dificador ou rob6 de cozinha, juntamente com a bebida de coco ou o
iogurte de soja, a hortela e o cebolinho ja picados. Triture até obter
a consisténcia desejada e tempere a gosto com sal e pimenta g.b.
Leve ao frigorifico durante cerca de 45 minutos para servi-la bem fresca.
Pode adornar o prato com 1 folha de hortela fresca.

NOTA

Experimente retirar a hortela e substitui-la por manjericao. Fica uma
receita igualmente interessante do ponto de vista nutricional, mas com
um sabor completamente diferente.
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GASPACHO DE MELANCIA E MORANGOS

Ingredientes

200 g de morangos

1 fatia de melancia

2 tomates-chucha

/2 pepino

/a cebola-roxa pequena

2 dentes de alho

2 pimento-vermelho

1-2 c. sopa de azeite virgem extra
1 liméao

5 folhas de manjericao fresco
Orégaos, sal e pimenta g.b.

Modo de preparacao

Lave muito bem todos os ingre-
dientes. Descasque parcial-
mente o pepino e retire as
sementes do interior.

Corte grosseiramente todos
0s ingredientes e coloque no
copo do liquidificador ou robo
de cozinha.

Triture bem até ficar com uma
consisténcia homogénea e cre-
mosa. Retifique os temperos.
Leve ao frigorifico durante
cerca de 45 minutos para servir
bem frio.

NOTA

Se preferir, ou para
diversificar a receita,
pode optar por substituir
a melancia por 2 magas
verdes com casca e 0
lim&o por vinagre bal-
samico.

Pode acompanhar com
um pouco de requeijao
light ou 2-3 ovos de
codorniz cozidos.




