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Indulgência 

Onde a comida nos une 

Se você tem uma indulgência de comida pura em mente, desfrute de uma experiência gastronômica íntima e descontraída que oferece uma variedade de sabores. 

Através deste livro de receitas, você experimentará uma jornada memorável pelo mundo a cada mordida ah, para não mencionar essas sobremesas celestiais: torta de limão com coco, mousse de mirtilo, torta de creme de coco com casca mágica e muito mais - mais de 100 receitas deliciosas para escolher. 

Indulgence apresenta pratos deliciosos sem açúcares refinados, adoçantes artificiais, intensificadores de sabor e os alimentos processados totalmente ocultos contendo OGMs ou outros alimentos conhecidos por causar problemas de saúde. Ele foi projetado especificamente para alimentar seu corpo com ingredientes orgânicos e naturais inteiros desde o momento em que você acorda até a hora de ir para a cama. 

Que livro de receitas com tudo incluído para você, sua família e seus convidados. 

Quando se trata de comida, todo mundo tem uma preferência diferente. Se você gosta de passear no jardim, nadar no fundo do mar ou visitar a cova dos leões, você encontrará opções deliciosas nos mínimos detalhes nestas receitas. 

Neste livro de receitas, você não encontrará dietas malucas que o deixam faminto ou contando calorias, e você não será instruído a gastar dinheiro com a última moda de perda de peso. Em vez disso, você será inspirado pelas saborosas criações internacionais e sazonais, todas projetadas para compartilhar e desfrutar. 

Bom apetite! 



Notas do autor 

Qualidade é a chave 

Escolha cozinhar refeições usando ervas frescas e produtos da estação e compre os itens da mais alta qualidade que encontrar: produtos orgânicos, ovos orgânicos livres de gaiolas, frutos do mar selvagens e carnes alimentadas com capim, incluindo carne bovina, frango e porco. 

Não tenha vergonha de perguntar aos açougueiros locais sobre a qualidade dos frutos do mar e das carnes. É para isso que eles estão lá! Solicite os cortes e espessuras que desejar; não vai custar um centavo a mais. 

Leia antes da preparação 

Antes de tentar criar esses pratos deliciosos, sempre reserve um tempo para ler atentamente a lista de ingredientes e as instruções. Reúna todos os ingredientes e equipamentos de cozinha antes de começar a cozinhar. Isso é crucial; quaisquer 

partidas e paradas podem atrasá-lo. Se você esquecer um detalhe importante ou ingrediente-chave, poderá tornar seu prato menos do que desejável. 

Encare uma linha do tempo 

Prepare o que puder antes de começar a cozinhar. Verifique se há refeições que exijam ingredientes encontrados na seção Molhos, Molhos e Mais: Pasta de Pimenta Vermelha, Molho Tzatziki, Creme de Leite Caseiro ou Manteiga de Amendoim com Mel Tostado. Esta seção foi projetada especificamente para trazer alimentos integrais à sua mesa da maneira que a natureza pretendia e eliminar itens processados que podem conter conservantes indesejados. 

Intolerâncias Alimentares 

Embora a aveia seja naturalmente isenta de glúten, algumas empresas embalam a aveia em uma instalação que também processa produtos com glúten. Se você tem intolerância ao glúten, certifique-se de comprar aveia sem glúten para evitar a contaminação cruzada. 

Ao longo deste livro, cada receita é rotulada com um símbolo: Vegano, Vegetariano, Sem Glúten, Sem Laticínios, Paleo e “-opt” para sugestões opcionais. 

O molho Tzatziki e o creme de leite caseiro contêm um kefir de laticínios cultivado e não são veganos, mas você pode substituir o iogurte caseiro de leite de coco. Você encontrará a receita na seção Molhos, Molhos e Mais. 

Vinagre Balsâmico Fino 

Quer transformar uma refeição comum em uma cozinha gourmet na sua própria cozinha? Finos elixires balsâmicos, grossos como melaço e envelhecidos em barris com perfeição, podem fazer você se perguntar de onde vem esse sabor “ahhh”. 

Adicione notas saborosas de figo, cranberry, morango e aromas rústicos amadeirados e finos do porto. 

Os vinagres balsâmicos e os óleos prensados a frio usados neste livro vêm da Olive Oil Pantry. 

Misturas de ervas e especiarias 

Você sabia que toxinas nocivas podem estar à espreita em seu armário de especiarias? 

Muitas especiarias convencionais têm ingredientes usando enchimentos, agentes de fluxo e conservantes. Estes podem incluir (mas não estão limitados a): sal, agentes antiaglomerantes, cores e sabores artificiais e MSG (glutamato monossódico). 

Portanto, sempre compre ervas e especiarias orgânicas. Quando você fizer isso, suas criações culinárias se beneficiarão de um sabor aprimorado e nutrirão seu novo estilo de vida. As misturas de ervas e especiarias usadas neste livro são da Spicely Organics, onde você encontrará Adobo, Mediterrâneo e muito mais. Esta empresa não usa OGM, MSG, enchimentos, adoçantes ou irradiação. Seus produtos são kosher, veganos e sem glúten. 

Asteriscos especiais 

Ao longo das receitas, você verá um símbolo de asterisco * para guiá-lo para notas especiais no final de uma receita. Essas notas indicam onde comprar itens, quais ingredientes você pode substituir ou onde você pode criar receitas caseiras para condimentos ridiculamente fáceis e deliciosamente saudáveis: Iogurte de Leite de Coco, Salsa, Molho de Amendoim Tailandês. Eles manterão seus pratos próximos ao que a natureza pretendia sustentar um estilo de vida saudável! 

Dicas de congelamento 

Cansado de jogar fora frutas cítricas quando você não consegue usá-las antes que elas se transformem em discos de hóquei? Usando um prático espremedor de frutas cítricas, extraia o suco de limões, limas, laranjas e outras frutas e despeje-os em bandejas de cubos de gelo para congelar. Eles podem ser facilmente descongelados para ter à mão. Você também pode colocá-los em sua água diária para equilibrar o pH 

e aumentar seu sistema imunológico. 

Esteja atento a mais notas, dicas e truques ao longo do texto! 





































INFUSÃO ALCALIZANTE 





Chá Detox 

Rende 1 porção 

Um pouco de chá de desintoxicação fará maravilhas pelo seu corpo. O gengibre acalma a barriga e faz seu metabolismo fluir, enquanto o limão alcaliniza e equilibra o pH do seu corpo - dois desintoxicantes incríveis trabalhando em conjunto para eliminar as toxinas! 

Ingredientes 

8-10 onças (1 ¼ xícaras) de água 

1 lasca de raiz de gengibre, esmagada 


2 rodelas de limão 

1 colher de chá de mel* 

Dash caiena (opcional) 

instruções 

Enquanto ferve a água, esmague a lasca de gengibre com as costas da faca e adicione-a a uma xícara de chá, junto com o mel. Despeje suavemente a água por cima. Antes de 



adicionar fatias de limão ao seu chá, dê-lhes um pequeno abraço para tirar os sucos. 

Coloque fatias de limão sobre a água e aproveite. 

*Opção vegana: xarope de bordo, agave ou algumas gotas de estévia Chá de Amora e Gengibre 

Rende 2 porções 

Receita inspirada na minha querida amiga Jeannie Gagney. 

Ingredientes 

16 onças (2 xícaras) de água 

½ xícara de cranberries frescas orgânicas 

1 colher de sopa de gengibre fresco, descascado e ralado 3 pedaços de anis estrela 

1 pau de canela (opcional) 

1 limão, espremido 

2 colheres de chá de mel, divididas* 

instruções 



Corte cada cranberry ao meio e jogue-os em uma panela pequena junto com água; leve ao fogo e cozinhe por 3 minutos. Adicione o gengibre, o anis estrelado e a canela. 

Reduza o fogo, tampe e cozinhe por 8 a 10 minutos. Coe o líquido com duas camadas de gaze ou uma peneira de malha fina em uma caneca de vidro. Esprema o suco de limão e misture o mel. 

*Opção vegana: agave 



Cerveja de gengibre efervescente 

Rende 2 porções 

Ingredientes 

1 limão, espremido 

1 limão, espremido 

2 colheres de sopa de xarope de bordo 

1 colher de chá de suco de gengibre orgânico da The Ginger People ou 1 colher de chá de raiz de gengibre, ralada 

12 onças (1 ½ xícaras) Superior Club Soda da Q Drinks instruções 



Misture todos os ingredientes em uma coqueteleira, agite vigorosamente e despeje sobre o gelo; deixe descansar um pouco e aproveite. 



Infusão de capim-limão 

Rende 2 porções 

O capim-limão é incrivelmente curativo devido às suas propriedades anti-inflamatórias, anticancerígenas e antioxidantes. Ajuda na desintoxicação eliminando toxinas e gorduras acumuladas do corpo, equilibra a flora intestinal e contém vitamina A, B1, B2, B3, B5, B6, folato e vitamina C, juntamente com muitos outros minerais essenciais. 

Ingredientes 


2 talos de capim-limão 

16 onças (2 xícaras) de água 

1 colher de sopa de suco de limão 

6 passas douradas amassadas ou 6 gotas de stevia instruções 

Corte as extremidades inferior e superior dos talos de capim-limão e descarte. Faça uma fatia fina ao longo de cada talo de capim-limão no sentido do comprimento. 

Descasque as camadas externas secas de pele dura e descarte. 



Corte aproximadamente 10 lascas pequenas do fundo de cada talo de capim-limão, amasse com um martelo e coloque em uma jarra de vidro grande junto com limão, passas amassadas e/ou estévia, os talos restantes de capim-limão e água. Dê um girozinho; cubra e leve à geladeira durante a noite para infundir. Aproveite o dia seguinte; não consuma os talos ou pedaços de capim-limão. 



Infusão de Alecrim 

Rende 2 porções 

Alecrim tem uma infinidade de efeitos medicinais. Alivia a dor abdominal, a gota, acalma os nervos e alivia a fadiga e a ansiedade. Contém propriedades anti-inflamatórias, destrói microorganismos, melhora o fluxo sanguíneo e elimina a névoa mental. Aumenta a energia e atua como um antidepressivo natural, revitalizando o corpo. 

Ingredientes 

¼ maçã verde 

¼ de maçã rosa 


4 ramos de alecrim fresco 

6 gotas de estévia (opcional) 

16 onças (2 xícaras) de água 



instruções 

Corte as maçãs em lascas de ⅛ polegadas. Role o alecrim entre os dedos para realçar o aroma. Coloque as fatias de maçã, alecrim, estévia e água em uma grande jarra de vidro e dê um girozinho; cubra e leve à geladeira durante a noite. Aproveite o dia seguinte enquanto mastiga fatias de maçã. 



Infusão de Tangerina 

Rende 4 porções 

A infusão de tangerina é refrescante e doce. As tangerinas também contêm ferro, folato, potássio e flavonóides, que previnem o crescimento de câncer e tumores. São ricos em antioxidantes e neutralizam os radicais livres, essenciais na regeneração dos glóbulos vermelhos. Eles protegem nossos preciosos corações contra doenças e coágulos sanguíneos. 

Ingredientes 


4 tangerinas 

1-2 ramos pequenos de hortelã 


24 onças (3 xícaras) de água 

instruções 



Corte as tangerinas em lascas de ⅛ polegadas e enrole as folhas de hortelã entre os dedos para realçar o aroma. Dê um abraço nas fatias de tangerina em uma jarra de vidro e depois coloque essas fofuras. Adicione folhas de hortelã, água e leve à geladeira durante a noite. No dia seguinte, retire as folhas de hortelã e consuma dentro de 24 a 36 horas. 



Detox Chili-Limão 

Rende 2 porções 

Ingredientes 

2 limões, espremidos (rende ¼ xícara de suco) 


1 xícara de água 

¼ colher de chá de probiótico em pó* 

⅛–¼ colher de chá de pimenta caiena 

1 colher de sopa de xarope de bordo 

instruções 

Bata todos os ingredientes em um liquidificador de alta velocidade por 5 a 10 

segundos; desfrute imediatamente ou guarde na geladeira. Certifique-se de agitar um pouco antes de consumir. 

*Solaray Multidophilus Powder (fórmula não láctea, liofilizada, 5 bilhões de cepas triplas): mantenha este produto armazenado na geladeira. 



APENAS SUCO 











Pera Perfeita 

Rende 1 porção 

A pêra é um suco perfeito; além de ter um sabor refrescante e incrível, sua pectina solúvel em água atuará como um diurético calmante, limpando o cólon para que as coisas se movam regularmente. Combine esse filhote com um pouco de suco de aipo rehidratante para repor os fitonutrientes, ajudar na digestão e prevenir pedras nos rins. 

Ingredientes 

2 peras 

2 talos de aipo 


1 pepino persa ou pequeno 

instruções 


Lave os produtos, corte para caber dentro do seu espremedor e deixe o suco começar. 

Beba imediatamente. Se o suco de pêra ficar muito tempo, ele oxidará e a cor e o sabor mudarão. 









Kist de Aipo 

Rende 1 porção 

O aipo é usado como base para muitos sucos devido ao seu alto teor de água. É um dos vegetais mais hidratantes e alcalinizantes que o corpo pode utilizar, criando uma perfeita harmonia de pH, juntamente com as vitaminas A, B1, B2, B6, C, potássio, ácido fólico, cálcio, magnésio, ferro e aminoácidos essenciais; agora é só temperar um pouco com o beijo de uma gracinha! 

Ingredientes 


3 talos de aipo 

2 Cuties Clementines ou 1 laranja, descascada 

instruções 

Lave os produtos, corte para caber dentro do seu espremedor e deixe o suco começar. 







Torção Kale-Tastic 

Rende 1 porção 

A couve estimula a produção de enzimas no fígado que desintoxicam substâncias químicas causadoras de câncer. O sulforafano também está contido na couve, que previne o câncer desligando o gene associado à promoção de células anormais em células cancerígenas. Talvez você não seja um grande fã de couve, mas com esta receita, você dificilmente saberá que está lá. 

Ingredientes 

1 limão, espremido 

2 xícaras de couve* 

1 maçã, picada, sementes removidas 
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