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A RITA

Uma receita só ganha alma se lhe juntarmos amor. Difícil de manusear, não vem 

com livro de instruções, vem apenas com instinto para usar. Não tem dosagem 

certa, os gramas variam em função de variáveis elásticas e indisciplinadas. 

Teimosas até. Ingrediente tão simples e tão complexo. Umas vezes é salteado 

em azeite e servido ao natural, outras é apurado em especiarias caras, purés 

requintados e camas de esdrúxulas. 

A Messy ganhou forma há dois anos, quando um cancro rápido e cruel se instalou 

num membro da nossa família — a minha sogra. Talvez a pessoa que hoje mais 

aplaudisse o meu percurso homemade. Nos internamentos a que foi sujeita, 

rejeitou sempre a comida do hospital. As sopas não eram as suas preferidas 

e as ementas pouco gulosas. Para um bom garfo, esta prisão de sabores era 

dramaticamente perigosa. O palato não reconhecia os bons sabores a que estava 

habituada, os químicos tomavam-lhe conta do recado e a deceção instalada 

gerava uns valentes vómitos. Com exceção da minha comida. 

Por instinto, e na tentativa de aliviar aquele sofrimento, comecei a fazer-lhe umas 

marmitas cheias de pinta, saudáveis e sempre com um fator surpresa. A cada dia, 

havia algo que a surpreendia. O menu do dia era redigido à mão, em folhinhas 

recortadas, embrulhadas com fitinhas e corações, lacinhos e flores. Muito girly. 

Devidamente equipadas de amor e carregadas de coragem, as marmitas seguiam 

viagem a todos os jantares. Era a refeição que ansiosamente esperava, momentos 

de felicidade explodiam a cada colherada de sopa, garfadas de um petisco 

desejado e um cheirinho de pudim ou gelatina, consoante a permissão médica. 

Deparei-me com uma dificuldade imensa, fazer refeições saudáveis, que uma 

doente oncológica pudesse comer, digerir e acima de tudo, ser feliz naqueles  

15 minutos. 

Por norma, não era eu que entregava o «take away», na altura, o Tomás estava 

a completar um ano de vida e não me era possível ir ao hospital fazer a entrega. 

Mas um dia, era inverno e o final de tarde parecia noite cerrada, fui eu a estafeta 

destacada para tão importante missão. Entrei pela primeira vez naquele bloco. 
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Silêncio. Paredes brancas e um cheirinho a jantar. Cheguei ao quarto das princesas, 

eram três. Confesso que me arrepiei toda, ninguém está emocionalmente preparado 

para uma doença oncológica. Por mais informação que tenhamos, aquilo é tão 

devastador quanto parece. Ponto. Nesse dia a ementa era uma sopa de legumes, 

penso que tinha beldroegas (ela amava), um frango grelhado com brás de legumes 

(um salteado suave e superlight) e uma gelatina de frutos exóticos (a sua favorita) com 

papaia em cubinhos. Na manga eu trazia a surpresa do dia. Um vídeo dos meus filhos. 

O Tomás era bebé e não falava, mas o Martim, no auge dos seus três anos dizia à avó 

que tinha imensas saudades e desejava que ela recuperasse rápido. A choradeira foi 

impossível de conter, lágrimas de alegria e saudade. Uma vontade enorme de vencer  

e de os poder abraçar, que lamentavelmente não teve um final feliz. 

Mais internamentos surgiram, mais refeições fizeram o meu mundo girar. No último 

internamento, as ementas tinham sumos naturais e a gelatina foi substituída por fruta 

cozida. Dei por mim a passar o dia do meu aniversário naquele quarto, levei balões 

para o decorar e o Tomás para uns miminhos extra. Faria tudo outra vez. Nos últimos 

dias, deixou de comer e partiu. Deixou-nos um reportório de comida de tacho, de se 

lhe tirar o chapéu. Comida alentejana, coração algarvio, raízes simples e alma doce. 

Dentro da tempestade, o marinheiro é amparado por âncoras resistentes, cordas 

fiéis e fortes que não abalam nem ao mais poderoso sopro de uma ventania em 

pleno Ártico. Há as amigas. As que entregamos o coração, as que aparecem nos 

momentos certos, as que nos levantam, as que acreditam, as que dão amor, as  

que estão à distância de uma fibra ótica, as que elogiam, as que nos empurram  

para desafios, as que gostam verdadeiramente «sem mas»... Apresento-vos a Sofia. 

Um furacão de energia, que viu em mim um talento especial (sabe-se lá porquê). 

Com um pontapé de carinho, uma palmadinha de amizade e um logótipo... nasce  

a Messy. A minha querida Messy. 

Sou uma apaixonada por cozinha. Não reconheço nenhuma dádiva genética na  

dita paixão, mas que ela apareceu cedo e veio para ficar, disso não tenho dúvidas. 

Uma paixão que saboreia a sazonalidade dos produtos, que não tem medo de arriscar, 

que se guia pelo que lhe vai na alma, que transmite segurança e frescura, que brinca 

com o doce e o trata por tu (sou uma gulosa assumida), que redescobre o prazer 

dos alimentos à medida que eles nascem da terra. De uma bancada enfarinhada, 

lanço os foguetes e apanho as canas. Os meus filhos já me apanharam esta fraqueza 

e conseguem, num piscar de olhos, fazer-me refém de umas bolachas. Espero estar 

a instruir dois excelentes chefs, pelo menos no amor pela comida. Fé na coisa!
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Com um estilo de cozinha descontraído, dona de casa e mãe a full time, não 

tenho diplomas de gestão alimentar, de confeção de small plates (e comida 

pequenina, estilo «querida encolhi as cenouras») ou de outra coisa semelhante. 

Tirei uma licenciatura em psicologia e uma pós-graduação em perinatalidade 

que, educadamente, arrumei na minha gaveta de projetos terminados. Com o 

nascimento dos miúdos, a vontade de cozinhar, mais e melhor, aguçou. Afiei a 

lâmina da criatividade e dei por mim a devorar os programas da Martha Stewart.  

Muitas jantaradas e festas depois, a Messy nasceu para partilhar com os amigos (e 

os que se viriam a tornar mais tarde) um bocadinho de mim, da minha cozinha e da 

minha maneira de cozinhar. Cozinhar com amor. Pegar em clássicos e dar-lhes um 

toque especial, trocar as voltas às combinações prováveis e deixar fluir a criatividade, 

colher os frescos de cada estação e dar-lhes o melhor tempero possível. 

Um ano de Messy, mais um twist na história. Não sou vegan de corpo e alma, 

mas também não como carnes vermelhas e muitos produtos de origem animal. 

Se há coisa que aprendi neste meu percurso homemade, foi saber ouvir o 

meu corpo. Acreditem que é o melhor conselho que posso dar a quem me 

procura e pede ajuda: ouçam o vosso corpo. Ele dar-vos-á todas as indicações, 

todas as rotas, a velocidade e a relação peso-qualidade do que devem ingerir. 

Temos uma máquina dentro de nós, se ela avaria, somos nós os culpados. Não 

tenham ilusões do contrário, OK? Há muito que o meu corpo reclamava com 

doses disparatadas de lactose, carnes vermelhas, doces e afins. Ignorei. Mas só 

por um bocadinho. Quando comecei lentamente a introduzir mudanças, ele 

adorou. Rejubilava com uns sumos verduscos, com umas saladonas ao almoço, 

uns snacks saudáveis ao lanche e uma sopa ao jantar. Tenho a certeza de  

que esta é a fórmula que faz o meu corpo vibrar de alegria. E saúde! Óbvio que 

cometo muitos disparates, quem não o faz? Há que quebrar as regras, se nos 

for possível. Por isso, a minha regra número dois é: equilíbrio. 

A primeira Messy, a.k.a. colheradas de açúcar, passou a ser uma Messy mais 

moderada, equilibrada, saudável e feliz. Muito detox, muitas sementes novas, 

muitos legumes, fruta, proteínas boas e hidratos em dias de exercício físico.

E volta a Sofia, refaz o logo, mudamos a cara da Messy e lança-me outro desafio. 

Fazer uma revista online, trimestral, na plataforma da ISSUU (se procurarem por 

ritasmessykitchen, encontrarão os três exemplares que já fiz). Desafio aceite 

e um muito obrigada por mais um empurrão com o acreditar sempre a pulsar. 
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As revistas foram o bungee jumping para o livro. O convite já estava aceite antes  

de ter sido feito. Sou impulsiva nas minhas paixões e esta não podia deixar fugir.

As minhas receitas refletem muito aquilo que eu sou atualmente. Não pretendo 

catalogar calorias nem contar hidratos. Deixo isso para os profissionais. Eu cozinho 

com alma, ao sabor do vento e do que a mãe natureza nos dá de presente a cada 

dia. Adoro fotografar no canto da minha sala, onde tenho pouco mais de 40 cm  

de luz. Assim nasce o lema atual da Messy, Where Healthy Becomes a Passion. 

Porque de paixões percebo eu... e de amores impossíveis também. Espero que 

gostem da Ritas Messy Kitchen, tanto como eu.
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Para começar o dia com um boost de energia
Para começar o dia com uma energia de super-herói, só não precisa de vestir a 

capa. Se aceitar a minha sugestão, comece com um sumo ou smoothie. Apesar 

de ser a rainha framboesa, não há abacate que me resista ao pequeno-almoço. 

Amo de paixão a textura cremosa e suave de um bom batido de abacate com 

espinafres. Em cima, dona granola. Uma torrada de pão escuro com manteiga  

de avelã, compota de fruta e umas bagas góji. Sempre um mix de texturas,  

mas principalmente escolhas equilibradas. Para manhãs mais descontraídas,  

um sumo e umas panquecas. Adoro os pudins de chia e as papas de aveia  

(que pode preparar de véspera, o que lhe facilita imenso a vida). Sendo a refeição 

mais importante do dia, deve caprichar e nunca «roer a corda» a um bom pãozinho.  

 Pequeno-almoço





1 manga
1 laranja (sumo)
1 folha grande de couve-kale
2 chávenas de água
1 c. (sobremesa) de linhaça  
   moída

Preparação
Retire o caule da kale e use apenas a folhagem verde para o 
sumo. 

Arranje a manga, a laranja e triture a linhaça no momento, assim 
não perde propriedades. 
Triture tudo num liquidificador ou robô de cozinha (idealmente 
uma centrifugadora a frio) e tem o seu sumo pronto.

Adoce com açúcar ou outra fonte de doce, se achar necessário. 

Dificuldade:  
Preparação: 3 min
Copos: 2

Ingredientes
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Para começar o dia com um boost de energia. 

Os sumos são uma excelente forma de iniciar o dia a ingerir  

vitaminas, proteínas e minerais. 

SUMO DE KALE, 
MANGA E LINHAÇA  

A couve-kale encontra-se normalmente em  

supermercados com produtos biológicos, caso não 

encontre, substitua por espinafres ou agrião. 



1 + ½ chávena de farinha    
   (com fermento)

 de chávena de açúcar
 de chávena de ricota

1 chávena de leite de  
    amêndoa (ou outro da  
    sua preferência)
1 ovo
2 c. (sopa) de azeite (ou óleo  
    de coco)
sumo e raspa de 1 limão
1 c. (chá) de extrato de  
    baunilha
½ c. (chá) de fermento em pó
½ c. (chá) de bicarbonato  
    de sódio

Dificuldade:  
Preparação: 30 min
Quantidade: 10

Ingredientes
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Para dias sem pressa, para dias em boa companhia,  

para dias doces, para dias especiais, para dias felizes.

PANQUECAS 
DE LIMÃO E RICOTA   

Preparação
Numa taça, misture todos os ingredientes secos: a farinha,  
o fermento em pó e o bicarbonato. Noutra taça, envolva a 
ricota com o açúcar, o ovo, o leite, o azeite, o extrato de 
baunilha, o sumo e a raspa de limão. 

Faça um buraco na mistura da taça dos secos e com uma  
vara de arames, vá adicionando os ingredientes húmidos  
(da segunda taça), aos poucos, para a massa ir ganhando 
textura. Depois de envolvidos todos os ingredientes, deixe  
a massa repousar uns 15 minutos.

Prepare uma frigideira antiaderente, pincele com um pouco  
de óleo de coco e comece a fazer as suas panquecas. 

Sirva com xarope de ácer (mel, agave ou tâmaras)  
e fruta fresca.

Pode fazer a massa no dia anterior  

e guardar no frigorífico. Na manhã seguinte  

é só fazer as panquecas. 



PANQUECAS 
DE LIMÃO E RICOTA   





½ meloa cantalupo
5 morangos
½ pepino (sem casca)
1 chávena de água

Dificuldade:  
Preparação: 3 min
Copos: 2

Ingredientes
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Muito refrescante e pouco doce. Hidratar é fundamental, por isso, 

comece o dia com algo que lhe garantirá boa disposição e energia.

SUMO DE CANTALUPO, 
PEPINO E MORANGO    

Preparação
Junte todos os ingredientes num liquidificador ou robô  
de cozinha. Sirva fresco.

Se gostar de sumos mais doces, adicione açúcar, mel,  
stevia ou outro adoçante da sua preferência.

A cantalupo tem um paladar floral, mas pode 

perfeitamente substituí-la por melão.  

Os morangos, por outro fruto da época. 
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