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    Na correria do dia a dia, muitas vezes nos alimentamos de maneira incorreta, prejudicando nossa saúde e consequentemente diminuindo nossa qualidade de vida. A alimentação natural, além de saborosa, proporciona benefícios ao nosso organismo.


    Receitas fáceis de preparar, sem custo elevado e muito saudáveis, como refogados, ensopados, pratos gratinados, pães e bolos, etc., que utilizam cereais integrais, vegetais, frutas, etc., é o que encontramos em Cozinha natural no dia a dia, em sua 6ª edição, livro em que a autora, Maria do Céu, põe em prática toda sua experiência com a culinária naturalista.


    O Senac São Paulo contribui com mais esta publicação na área de gastronomia.
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    Falar sobre comida é falar sobre sentimento. Sentir o sabor, o cheiro, a textura dos alimentos; experimentar a linguagem das cores, o mundo das formas e, principalmente, sentir no mais profundo do nosso ser a generosidade do elemento terra. São inúmeros os sentimentos que uma boa refeição pode despertar, e sua simbologia é muito forte, pois reúne as pessoas e congrega a família e os amigos.


    Um dos propósitos deste livro é estimular a sensibilidade das pessoas para o ato de comer. Por isso a importância de considerar as sensações que a alimentação provoca para, a partir daí, falar de culinária propriamente.


    Vivemos num mundo muito acelerado, cheio de afazeres, de horários e muitas preocupações. É claro que, no meio de tanta correria, muita coisa acaba se perdendo porque não temos tempo, e nosso pouco tempo é muito precioso. Como podemos alimentar-nos bem desse jeito? Aí chegamos ao ponto principal: falta qualidade de vida às pessoas.


    Apesar de muitos já se preocuparem bastante com lugares mais limpos e tranquilos para morar, frequentarem religiosamente academias de ginástica para cuidar do corpo e estarem, sob vários aspectos, desenvolvendo sua espiritualidade, o número daqueles que efetivamente se preocupam com a qualidade da alimentação que ingerem ainda é proporcionalmente pequeno. Essa, que de fato deveria ser a preocupação fundamental e anterior do ser humano, na prática não o é.


    Nosso organismo é uma máquina que, quando bem nutrida, pode funcionar com muito mais perfeição, e é claro que com isso teremos mais saúde e poderemos pensar melhor, render mais em nosso trabalho, nos sentir melhor e nos dedicar mais às pessoas que convivem conosco.


    Portanto, sugiro como alimentação ideal aquela de onde possamos extrair o maior valor nutritivo dos alimentos. Ingerindo produtos naturais, como cereais integrais, vegetais, frutas, leite, ovos e, se possível, pouca carne, conseguiremos mais qualidade de vida.


    Após vinte e cinco anos dedicados à alimentação natural, pude comprovar que esta é uma culinária saudável, saborosa, barata e fácil de fazer. E é essa experiência que quero transmitir a vocês.


    Mas não há necessidade de assumir uma postura radical, ao optar pelo naturalismo. Basta que se tenha vontade de começar a mudar de vida. E para melhor!
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        Fazer da refeição um momento de relaxamento.

      


      	
        Ter higiene com os alimentos, com os utensílios, com as mãos e com a cozinha.

      


      	
        Conservar o ambiente calmo e manter-se tranquilo.

      


      	
        Procurar fazer as refeições ouvindo uma música relaxante.

      


      	
        Mastigar muito bem e sem pressa.

      


      	
        Ingerir, sempre que puder, alimentos de que realmente gosta.

      


      	
        Sempre incluir grãos, vegetais, frutas e produtos integrais no cardápio do dia a dia.

      


      	
        Comer arroz integral com a maior frequência possível.

      


      	
        Manter, na medida do possível, horários estabelecidos para as refeições.

      


      	
        À noite, fazer uma refeição leve, pelo menos três horas antes de dormir.

      


      	
        Se não puder fazer uma refeição completa, substituí-la por um sanduíche natural.

      


      	
        Água, chá, suco ou qualquer outro líquido deve ser ingerido sempre após as refeições, nunca durante.

      


      	
        Procurar saber ou poder escolher quem vai cozinhar a sua refeição, pois a energia das mãos fica registrada na química­ da comida.

      


      	
        E, finalmente, sentir-se agradecido por toda a contribuição da natureza naquele momento.
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        Manter sempre limpos o espaço da cozinha, seus utensílios,­ latas de lixo, eletrodomésticos e roupas.

      


      	
        Embalar muito bem os alimentos a serem guardados.

      


      	
        Ter muito cuidado no reaproveitamento de vidros. Lavá-los e secá-los muito bem.

      


      	
        Aproveitar somente alimentos frescos, pois estes têm mais energia para trocar com seu organismo.

      


      	
        Desligar o fogo toda vez que retirar o alimento da frigideira, a fim de evitar que o óleo queime.

      


      	
        Usar papel absorvente para secar as frituras.

      


      	
        Deixar os grãos de molho na véspera e não usar sal durante seu cozimento, para que fiquem macios.

      


      	
        Preparar os alimentos sempre em fogo baixo, pois, quanto mais lento e brando for o processo de cozimento, mais saborosa e nutritiva será a comida.

      


      	
        Usar colheres de madeira para cozinhar. Elas não arranham as panelas nem arrancam delas as substâncias nocivas à sua saúde.

      


      	
        Respeitar a linha de crescimento dos alimentos, quando for cortá-los, para ter maior aproveitamento de seus valores nutritivos.

      


      	
        Observar a melhor maneira de descascar os alimentos. A cenoura, por exemplo, não precisa ser descascada, mas, sim, raspada.

      


      	
        Os alimentos integrais, como, por exemplo, a farinha de trigo integral ou o açúcar mascavo, engordam menos, mas têm calorias.

      


      	
        O macarrão integral estará bom para ser usado depois de 10 minutos de fervura.

      


      	
        Para o melhor aproveitamento das ervas, usá-las sempre no final da receita.

      


      	
        Não utilizar temperos em excesso para não comprometer o sabor do prato nem sua saúde.

      


      	
        Lavar muito bem as verduras, os legumes e as frutas. De preferência em água corrente ou deixando de molho em água com um pouco de vinagre.

      


      	
        A pele dos tomates é de difícil digestão e suas sementes contêm muita acidez, portanto, é conveniente escaldá-los em água fervente para tirar a pele e as sementes antes de usá-los.

      


      	
        O pimentão também possui uma pele dura e de difícil digestão. Evitar ingeri-lo cru ou com pele.

      


      	
        Não desprezar certas partes dos alimentos, como os talos do agrião, as ramas da salsa, as folhas da couve-flor, etc. Usando a criatividade, você fará pratos deliciosos e econô­micos com eles.

      


      	
        Depois de desligado o fogo, esperar no mínimo três minutos para servir o prato. Nesse tempo o processo de cozimento se completa e o sabor dos alimentos com certeza será melhor. Experimente.

      

    



OEBPS/Images/9788539607464.jpg
MARIA DO CEU

Cozinha natural
no dia a dia

6° edicdo
















