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			Prefácio


			A ideia desta obra surgiu ao longo dos meus 12 anos de trabalho como cake designer.


			 


			Por ser filha de pediatra e ter um histórico como atleta de natação competitiva na infância e adolescência, sempre tive muita consciência e conhecimento sobre alimentação saudável, pois sabia que ela era fundamental para que eu pudesse executar minhas atividades diárias. Meu pai sempre nos lembrava da importância da alimentação.


			 


			Somente quando encerrei as atividades como cake designer e voltei a praticar exercícios físicos em nível competitivo meus hábitos alimentares e minha rotina mudaram totalmente. Minhas dificuldades em manter em uma dieta que me agradasse e deixasse feliz me fizeram criar meios para satisfazer meu paladar. Assim, com a oportunidade e o amadurecimento necessários, este livro foi tomando forma.


			 


			Não sou nutricionista, médica ou profissional da área esportiva, mas sim uma apaixonada por saúde, práticas esportivas, culinária, arte, cores, formas e texturas. Foi a partir desse trajeto que o tema Gourmet Fit Design se desenvolveu. Com minha experiência como cake designer, coloquei em prática meu talento em trazer alegria e prazer com alimentos tidos como não saudáveis, mas agradáveis e apreciados por muitas pessoas: açúcares, carboidratos e gorduras. Então tomei uma decisão. Primeiro, para minha satisfação pessoal à mesa. Depois, pretendi a apresentar essas soluções para os outros. Além de utilizar minhas habilidades com cores, formas e texturas, busquei integrar às receitas alimentos saudáveis e variações gourmet. Assim se estabeleceu a proposta Gourmet Fit Design.


			 


			Com essa maneira de compor a alimentação, percebi a redução da minha ansiedade ligada à vontade de comer e passei a ter mais energia. A expectativa de comer algo diferente passou a se concretizar nas soluções de pratos que eu mesma criava.


			 


			Passei a ter os benefícios de comer um alimento com ingredientes selecionados (gourmet), de baixo teor de açúcar e gordura (fit) e bem elaborado, colorido e com texturas diferentes (design), o que me proporciona uma maneira rápida, nutritiva e prática de alimentação diária.


			 


			A ressignificação de hábitos alimentares pode resultar em diminuição de frustrações, além da superação de fracassos de dietas anteriores, que muitas vezes não dão resultado por seguirem um padrão alimentar muito restrito, elaborado de forma genérica.


			 


			Acredito que com boa organização, força de vontade, autoconhecimento e acompanhamento de bons profissionais novos hábitos alimentares podem se tornar uma prática diária, que traga alegrias e novas texturas.


			 


			Desejo ao leitor uma boa leitura e uma prazerosa experiência com as preparações que proponho. Espero que sejam úteis os conteúdos de pesquisa sobre gastronomia, especialmente os que falam sobre o chocolate!
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