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    APRESENTAÇÃO




    Quando comentei com amigos que estava trabalhando num projeto chamado “Cozinha a quatro mãos”, todos se animaram com a ideia de um livro só de jantares românticos... Opa! Nada contra o namoro à luz de velas. Pelo contrário! Meu marido e eu somos os maiores beijoqueiros entre uma pitada de sal na panela e uma espiada no forno para ver se os legumes estão dourados. Mas a proposta aqui é bem mais ampla.




    As próximas páginas estão cheias de receitas, informações e dicas para deixar a vida a dois mais saborosa, prática e saudável. Tem preparações ligeiras que resolvem o jantar da semana, o planejamento completo para garantir uma alimentação balanceada todos os dias (viva o arroz com feijão!) e ainda várias ideias para receber os convidados com capricho e sem estresse. Você encontra tudo isso nos capítulos a seguir. Mas o propósito do projeto – que é livro, tem página no site Panelinha e série no meu canal no YouTube – vai além. A ideia aqui não é estimular uma pessoa a simplesmente “ajudar” a outra na cozinha: este livro ensina como pôr em prática uma divisão de tarefas, para que a alimentação da casa não seja responsabilidade de só um dos dois. É mais justo. E vai ser transformador para todos.




    Eu mesma só aprendi a cozinhar com vinte anos. Achei que seria importante para a vida adulta e decidi fazer um curso de culinária. Foi tão transformador na minha vida que passei a convencer os meus amigos a ganhar intimidade com as panelas. Depois de mais de vinte anos, é o que continuo fazendo, só que com uma plataforma um pouco maior.




    Antes de entrarmos juntos nas páginas dedicadas à grande aventura da cozinha a quatro mãos, vou fazer uma rápida volta no tempo para explicar melhor o livro. Cozinhar no dia a dia sempre foi visto como algo desimportante, obrigação da mãe, da mulher – e quem podia pagar deixava o preparo das refeições a cargo dos empregados. Aos poucos, foi ficando a cargo de ninguém: as mulheres começaram a entrar no mercado de trabalho, os homens não assumiram a cozinha e, de cinquenta anos para cá, mesmo que a gente não se dê conta, quem manda ali é a indústria de alimentos. A mesa de um grande número de casas, que era parte relevante da vida em família, vem sendo substituída por jantares na frente da televisão, ao lado do computador, sem prestar atenção no prato, muitas vezes com comida comprada pronta, feita e temperada na fábrica. Há décadas, os fabricantes de produtos ultraprocessados martelam na cabeça das pessoas que ninguém precisa preparar as refeições. Que fazer almoço e jantar em casa é uma perda de tempo. Muita gente acreditou que daria certo viver sem cozinhar e adotou uma dieta à base de sopa de saquinho e macarrão instantâneo. Não deu. O resultado foi desastroso.




    Está comprovado: com o aumento do consumo de produtos ultraprocessados, subiram também os índices de obesidade e doenças associadas à má alimentação, como diabetes e problemas cardiovasculares. No Brasil, segundo pesquisa do Ministério da Saúde, a taxa de obesidade cresceu 60% só entre 2006 e 2016. Hoje, um a cada cinco brasileiros está obeso.




    É quase impossível manter uma alimentação saudável sem cozinhar! E qual a solução? As mulheres largarem os empregos e assumirem o fogão em tempo integral de novo? Nem pensar! Tem um jeito mais racional e eficiente de resolver o impasse: a divisão de tarefas na cozinha. (Estatisticamente, no Brasil, a comida ainda é responsabilidade das mulheres.) E aí chegamos ao ponto-chave: você vai aprender a fazer um bom plano de ataque.




    O que é o plano de ataque? É um guia com instruções detalhadas para a execução a quatro mãos de todos os cardápios do livro. Ele indica o que cada pessoa deve fazer, e quando, para que a refeição fique pronta no menor tempo possível e as tarefas não fiquem pesadas para ninguém. Você ainda vai encontrar dicas para elaborar a lista de compras, orientações para armazenar os alimentos e truques para, numa única entrada na cozinha, sair com várias refeições prontas – até a marmita!




    Além do trabalho da equipe de cozinha do Panelinha, este livro conta com a consultoria nutricional do NUPENS (Núcleo de Pesquisas Epidemiológicas em Nutrição e Saúde), da Universidade de São Paulo, sob a liderança do professor Carlos Augusto Monteiro. Você não poderia estar em mãos melhores: o professor Monteiro foi o coordenador do revolucionário Guia Alimentar para a População Brasileira, documento publicado pelo Ministério da Saúde que ganhou repercussão internacional. Conheça a equipe do NUPENS




    Aprender a cozinhar leva um tempinho, mas todo mundo consegue. Acredite, cozinhar não é dom nem arte, é aprendizado. Está ligado à nossa essência. Por isso, a cozinha deveria ser lugar de todos da casa – e cozinhar é tão divertido, que ainda acaba virando um bom programa a dois.
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  Casa nova, vida nova ou tudo novo? Em todos os casos, o momento é perfeito para dar início também a uma nova relação com a cozinha – e combinar desde já que a alimentação é um assunto do casal, para não deixar ninguém sobrecarregado. Com dicas de planejamento para um dia a dia mais prático e uma boa divisão de tarefas, comer bem e de forma saudável logo vai virar a parte mais gostosa da rotina.




  O início da vida a dois é cheio de delícias. Tem muita novidade na casa, assunto que não acaba mais, e sobra empolgação para receber os amigos, juntar a família e compartilhar tudo isso. E há também aqueles momentos de curtir noites tranquilas de grude, longe da balada, com direito a um jantarzinho romântico no meio da semana.




  Mas tem também o dia a dia, os dois chegando em casa sem nenhuma energia, as dificuldades do primeiro ano de casamento, as adaptações, hábitos diferentes etc. São muitos altos e baixos. Mesmo que a casa já esteja pronta e decorada, o lar ainda está em construção.




  Casamento exige empenho de ambas as partes. O primeiro ano é de adaptação e aprendizado intenso – inclusive sobre você mesmo. Pois está aí uma hora perfeita para estabelecer uma relação saudável com a alimentação. É possível que nenhum dos dois tenha intimidade com o fogão, e a tentação do macarrão instantâneo e da lasanha congelada vai bater na porta da sua cozinha. Ou a de pedir delivery dia sim e outro também. Mas, entre tantas novidades que o casal vai ter de assimilar, o hábito de cozinhar (especialmente a quatro mãos) é dos mais vantajosos: torna a vida a dois mais saudável, gostosa e certamente mais econômica. Quer mais um motivo para investir na alimentação nesse momento da vida? O ganho de peso após o casamento. Não é a tal da felicidade que engorda, não. É a combinação de maus hábitos alimentares e sedentarismo.




  Num primeiro momento, incorporar na rotina o preparo das refeições talvez pareça um tanto intimidador. Mas aqui você vai encontrar soluções para os principais obstáculos que podem afastar o casal da cozinha. Nas próximas páginas, tem tudo o que você precisa saber para deixar a vida mais prática, da lista de compras às dicas de armazenamento, planejamento de cardápio, ingredientes curingas e utensílios que agilizam os preparos. Vai sobrar tempo até para montar marmitas deliciosas, a fim de garantir refeições saudáveis e econômicas também fora de casa.




  Planejamento vai ser essencial para todo esse sonho virar realidade. Mas há ainda outra medida fundamental para o sucesso da empreitada: divisão de tarefas. Não me canso de repetir que alimentação não é assunto de dona de casa, mas da casa. Num livro pensado especialmente para casais, essa questão ganha ainda mais importância. Passar a compartilhar o mesmo teto dividindo também os cuidados com a alimentação é um ótimo começo.




  Com esta combinação matadora – planejamento mais divisão de tarefas –, logo o casal vai estar tão à vontade na cozinha que é bem provável que queira exibir os novos dotes para os convidados. E você tem não apenas o meu apoio moral como inspirações para valorizar a apresentação das receitas nesses encontros. Afinal, comer na companhia de outras pessoas traz benefícios que vão além da diversão. Não é à toa que a comida parece até mais gostosa. Numa refeição feita num ambiente agradável, junto de outras pessoas, você come com mais calma, sente melhor os sabores. Há até um termo próprio para esse convívio à mesa: comensalidade. Já conhecia? É um assunto que vai aparecer bastante neste livro e, espero, na sua vida.




  COZINHAR JUNTO




  É MAIS LEGAL




  A divisão de tarefas numa casa deveria ser a coisa mais natural do mundo, certo? Mas não é bem isso o que a gente costuma ver por aí. Ainda tem muito casal que não consegue entrar num acordo, e um dos lados fica sobrecarregado.




  O problema de concentrar toda a responsabilidade da alimentação do casal em uma única pessoa não é só o inevitável mau humor que isso vai provocar uma hora. Acontece que a canseira com o excesso de funções é uma estrada aberta para os ultraprocessados irem parar na despensa da sua casa. Não é de hoje que a indústria se apoia no argumento da falta de tempo para vender imitação de comida que não exige mais do que abrir a embalagem, colocar água quente ou deixar uns minutos no micro-ondas.




  Aqui neste livro você vai ver que é possível simplificar o dia a dia na cozinha sem abrir mão de saúde e sabor. Há vários atalhos e recursos para isso. Ainda assim, o trabalho é considerável. Tem a ida ao mercado, todas as etapas da receita, a mesa para pôr e tirar, a louça para lavar. E mais o esforço intelectual de planejamento, lista de compras, definição de cardápio. Para uma pessoa só, é de assustar. Mas os benefícios de preparar e saborear comida de verdade, juntos, são imensos, e vão além da saúde. A estreia no mundo dos casados é um ótimo momento para a dupla perceber a importância da alimentação e colocar o assunto entre as prioridades da nova rotina.




  Casamento é uma construção, e uma rotina alimentar saudável também é. Se você parar para pensar, vai ver que os desafios que um casal encontra na cozinha resumem bem todas as questões que precisam ser administradas na vida em comum. São pessoas que têm hábitos alimentares diferentes e vão passar a compartilhar a mesma refeição.




  Para quem vem de uma cultura de prazer pela alimentação fica difícil entender quem come só para matar a fome – e quem está acostumado a comer em dez minutos pode não ver o menor sentido em gastar uma hora no preparo do jantar. Às vezes, o embate surge por uma questão de tempero e preferências. Vai ter a hora de ceder e o momento de insistir no que você acredita. Dividir o trabalho na cozinha também é aceitar que a outra pessoa tem um jeito diferente do seu de fazer as coisas, ou outro ritmo. Mas se há um objetivo em comum, vai dar tudo certo, e o jantar vai sair!




  Essa parceria vale até para aprender a conversar sobre assuntos delicados sem ferir sentimentos. Cozinhar, diz o jargão, é um ato de amor, e por causa disso muita gente passa a vida sem ousar revelar que não gosta de orégano no molho de tomate. Não precisa ser assim. Vocês podem descobrir novas habilidades, ensinar e aprender, construir uma memória gastronômica em comum. E essa troca vai ser muito enriquecedora – para o relacionamento e para o cardápio. Sem falar que o lema deste livro é: “Casal que cozinha ao mesmo tempo cozinha em menos tempo”.




  A estreia no mundo dos casados é um ótimo momento para a dupla perceber a importância da alimentação




  Agora, pode acontecer também de um dos parceiros simplesmente não gostar de forno, fogão, nada disso. Há quem prefira setorizar os cômodos e as tarefas da casa: um fica com a lavanderia, outro com a cozinha, e assim por diante. Se funciona bem assim e ninguém se sente injustiçado, maravilha. Mas se você topar embarcar nesta proposta de preparar as refeições a dois, tenho um plano redondinho para o casal formar uma dupla imbatível na cozinha – e descobrir por que preparar as refeições a quatro mãos é mais legal.




  
D.R. SOBRE




  ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL




  Vamos “discutir a relação”, só que com a comida. Quando você pensa em alimentação saudável, o que vem à cabeça? Se a resposta for “cortar o glúten”, “escolher produtos light” ou “comer frango com salada todos os dias”, precisamos conversar mais sobre o assunto. Alimentação saudável tem a ver com variação, não com restrição – e passa pela cozinha de casa, não pela escolha de uma pizzaria nova a cada noite.




  Já que estamos numa “D.R.”, devemos trazer tudo à tona. “Eu nunca vou aprender a cozinhar”, você pensa. Para quem não sabe cozinhar, pode mesmo parecer assustador abrir mão da comida pronta. Afinal, somos bombardeados com publicidade dizendo para não cozinhar (“basta aquecer no micro-ondas”), não temperar (“é só dar um toque de amor”), não fazer nada (“já vem pronto”). Quem baseia a alimentação nesses produtos pode achar que comer comida de verdade é impossível. Vai por mim: não é.




  Se o casal decidiu cozinhar as próprias refeições, já deu o passo mais importante para ter uma alimentação balanceada. Na prática, comida caseira é sinônimo de alimentação saudável. Por isso, cozinhar é uma ferramenta ao mesmo tempo poderosa e econômica. E libertadora, porque dá muita autonomia.




  A etapa seguinte é aprender a diferenciar comida de verdade de imitação de comida. Olha que notícia boa: o Guia Alimentar para a População Brasileira, um documento do Ministério da Saúde elogiado no mundo todo, mostra justamente como fazer isso usando uma nova classificação dos alimentos, por grau e propósito de processamento. Pausa para a explicação: 1) in natura ou minimamente processados; 2) ingredientes culinários; 3) processados; e 4) ultraprocessados. Assim que mudar de página, você vai entender melhor essa divisão – e isso vai revolucionar a sua maneira de olhar para a comida.




  Quando conheci a classificação, no lançamento do Guia, fiquei maravilhada. Finalmente a alimentação saudável estava decodificada de uma maneira que fazia sentido! Fica mais simples compor refeições equilibradas. Em vez de ir atrás da dieta da moda, é só ver o que já dá certo há muito tempo. No Brasil, temos um padrão alimentar tradicional, simbolizado pelo arroz com feijão – não há referência mais indicada para o dia a dia do que o arroz com feijão. A nossa dieta brasileira não é apenas nutricionalmente balanceada, mas também acessível, saborosa e tem a ver com a nossa história. Uma dieta perfeita. Ou, para não fugir do tema do livro, um casamento perfeito. Pense no pê-efe, o prato feito, esse ícone nacional que reúne a incrível dupla, mais legumes ou verduras e uma carne. Inclua a ida à feira na rotina da semana, veja que alimentos estão na época, varie os sabores e cores no prato e sua alimentação vai ser naturalmente saudável (sem decorar nutrientes nem abandonar o pão, muito menos procurar produtos com a palavra “light” no rótulo).




  O mais difícil é escapar das armadilhas no caminho para as compras. Os produtos ultraprocessados estão em toda parte: não só nos supermercados, mas também em bancas de jornal, quiosques do metrô e até farmácias! Geralmente vêm em embalagens que permitem o consumo em qualquer lugar – sem mesa, sem talheres e sem pensar muito também. Ponha na conta porções de tamanho exagerado e ingredientes “viciantes” e o estrago está feito. (Estamos numa “D.R. da cozinha”, lembra? Momento certo de pôr tudo para fora – especialmente os ultraprocessados.)




  O ritual da refeição também é importante. Isso inclui compartilhar o momento com outras pessoas, porque a mesa é lugar para alimentar as relações. E quando você come conscientemente, prestando atenção na comida e nos outros, e não de olho no celular ou na televisão, você ajuda o organismo a identificar a quantidade de alimentos de que realmente precisa. [Leia mais]




  A alimentação não é um problema a ser resolvido: tem de ser algo gostoso desde o preparo. O começo da vida a dois é uma ótima oportunidade para dar ao assunto a importância que ele merece e fazer da divisão equânime de tarefas na cozinha algo natural e rotineiro: ninguém fica sobrecarregado, todo mundo come bem e vocês ainda economizam. Cozinhar em casa é mais barato do que comer em restaurantes ou basear a alimentação em comida pronta ultraprocessada. Coração, mente, estômago – e o bolso – agradecem.




  
CLASSIFICAÇÃO DOS ALIMENTOS




  POR GRAU DE PROCESSAMENTO




  Em 2014, o Guia Alimentar para a População Brasileira, documento oficial do Ministério da Saúde, adotou a classificação dos alimentos de acordo com o grau de processamento. Desde então, o Guia tem sido fonte de inspiração para vários países, sobretudo porque o consumo de ultraprocessados está diretamente relacionado ao aumento da obesidade das populações.




  A classificação dos alimentos por grau de processamento é a chave para entender o que é uma alimentação saudável de verdade




  Alimentos in natura ou minimamente processados




  devem ser a base da nossa alimentação.




  Alimentos vendidos como foram obtidos, diretamente de plantas ou de animais, ou que passaram por pequenas intervenções, mas que não receberam nenhum outro ingrediente durante o processo (nada de sal, açúcar, óleos, gorduras ou aditivos). Incluem-se no grupo grãos secos, polidos e empacotados ou moídos na forma de farinhas; raízes e tubérculos lavados; cortes de carne resfriados ou congelados e leite pasteurizado.




  [exemplos] Frutas, legumes e verduras (mesmo os congelados, desde que sem nenhum tipo de aditivo), raízes, ovos, carnes de boi, de porco, de aves e de peixes, leite, iogurte natural sem açúcar nem adoçante (nem outros aditivos químicos), arroz, feijão e outras leguminosas (como lentilha e grão-de-bico), ervas frescas e secas, especiarias, farinhas (de milho, de trigo, de mandioca), frutas secas, cogumelos e castanhas.




  Ingredientes culinários




  usados para cozinhar.




  São aqueles usados na cozinha para preparar os alimentos in natura ou minimamente processados. Não são consumidos isoladamente, mas entram nas receitas para temperar, refogar, fritar e cozinhar.




  [exemplos] Sal, açúcar, óleos (de soja, de milho, de girassol etc.), azeite, banha de porco, gordura de coco, manteiga e vinagre.




  Alimentos processados




  podem fazer parte de refeições baseadas em alimentos in natura e minimamente processados.




  São os alimentos que passaram por processos semelhantes às técnicas culinárias caseiras, que receberam adição de sal, açúcar, óleo ou vinagre e que foram cozidos, secos, fermentados ou preservados por métodos como salga, salmoura, cura e defumação, ou acondicionamento em latas ou vidros.




  [exemplos] Pães feitos com farinha, levedura, água e sal (aqueles vendidos a granel em padarias e supermercados), massas frescas ou secas, queijos, carnes-secas, bacalhau, conservas (vidros de palmito e beterraba, por exemplo), ervilha e milho em lata, atum e sardinha em lata, extratos e concentrados de tomate e frutas em calda ou cristalizadas.




  Alimentos ultraprocessados




  evite ao máximo.




  São formulações feitas nas fábricas a partir de diversas etapas de processamento e que combinam muitos ingredientes, inclusive compostos industriais, como proteína de leite, extrato de carnes, gordura vegetal hidrogenada, xarope de frutose, espessantes, emulsificantes, corantes, aromatizantes, realçadores de sabor e vários outros aditivos, como substâncias sintetizadas em laboratório a partir de carvão e petróleo. Costumam conter muito açúcar, sal e gordura. Devido a essa formulação, são viciantes, por isso tendem a ser consumidos em excesso – e a excluir a comida de verdade.




  [exemplos] Pratos prontos congelados que vão direto para o forno ou para o micro-ondas (lasanha, pizza etc.), carnes temperadas e empanadas, macarrão instantâneo, molho de tomate pronto, refrigerantes, sucos adoçados (inclusive em pó), mistura para bolo, achocolatado, sopa em pó, caldo industrializado (em cubo, em pó ou no potinho), molho pronto para salada, biscoito recheado, sorvetes, balas e guloseimas em geral, salgadinhos de pacote, barrinha de cereal industrializada, cereais matinais açucarados, bebidas lácteas e iogurtes adoçados e aromatizados, salsichas e pães de fôrma.




  POR QUE FUGIR DOS ULTRAPROCESSADOS




  Você acabou de conhecer a classificação de alimentos por grau e propósito de processamento. (Se não viu a tabela, volte lá e leia com atenção. Vale a pena. Pode levar o tempo que quiser. Eu fico aqui esperando, tomando o cafezinho com o biscoitinho, e logo continuamos o nosso papo.) Não é incrível descobrir que dá para comer de tudo, desde que seja comida de verdade? Essa sensação de liberdade é só um dos motivos para riscar os produtos ultraprocessados da sua lista de compras. As explicações são ainda mais profundas.




  imitação de comida: Ultraprocessados afastam as pessoas da cozinha e induzem a uma alimentação desbalanceada, com muitos aditivos químicos. São imitações de comida caseira, geralmente produzidas a partir de matéria-prima de baixa qualidade, muitas vezes subprodutos de outras preparações industriais, como é o caso da salsicha e de bebidas lácteas “saborizadas”. No “ultraprocessamento”, os alimentos podem perder características sensoriais – como cor, sabor, aroma, textura. Para se tornarem produtos atraentes, recebem substâncias químicas, como corantes, aromatizantes e espessantes, que reproduzem artificialmente as características originais dos alimentos naturais. Além desses aditivos com função cosmética, usados para enganar nosso olfato, paladar e até visão, os ultraprocessados costumam receber mais um tanto de conservantes e substâncias sintetizadas em laboratório para que durem nas prateleiras dos supermercados por uma eternidade. Com tudo isso, claro, o equilíbrio nutricional vai para o beleléu. Além disso, nessas preparações industriais, vai muito mais sal, açúcar e gordura do que colocamos nas preparações caseiras. Você acaba nem percebendo, por exemplo, a quantidade de açúcar que desce goela abaixo ao tomar refrigerantes ou outras bebidas adoçadas.




  hipersabor: Esse exagero de açúcar, sal, gordura e outros aditivos químicos transforma os ultraprocessados em produtos hiperpalatáveis, que acostumam mal o paladar e induzem até a uma relação de dependência. Sabe aquela história do salgadinho que é impossível parar de comer? Ultraprocessados são mesmo viciantes, “enganam” os mecanismos de saciedade do sistema digestivo e do cérebro, que acabam subestimando as calorias existentes nos produtos.




  perda de tempo: Os ultraprocessados corrompem as normas, porque querem que você se convença de que cozinhar é perda de tempo. Eles costumam ser pensados para que você coma na frente do computador e da televisão, no meio da rua, no carro, no transporte público, caminhando. E você passa a achar que um prato de arroz, feijão e bife não é um bom almoço, porque, afinal, não dá para comer dirigindo! Num contexto de alimentação saudável de verdade, fica claro que o ideal é comer à mesa, e não em qualquer lugar, durante as refeições, e não entre elas.




  leia o rótulo: E quando o caldo pronto tem teor de sódio reduzido, o biscoito recheado tem menos gordura e a barrinha de cereal é light? Na embalagem, podem até parecer saudáveis, mas nunca um alimento ultraprocessado será mais saudável do que um feito em casa. Para eliminar ou diminuir a quantidade de um ingrediente, é preciso compensar com outro – por exemplo, há menos gordura, porém mais açúcar. Atenção: leia a lista de ingredientes do rótulo, e não a propaganda que fica na frente da embalagem. Se a lista é longa e contém, por exemplo, emulsificante, fosfato sódico, xarope de frutose, realçadores de sabor e outros nomes estranhos, significa que não é uma opção saudável. Mesmo que na embalagem esteja escrito que é “orgânico”, “com tempero da vovó”. E cuidado com os truques: é possível escrever, no lugar de aromatizantes, “aromas naturais”. (Pense o seguinte: se o produto usasse cebola, alho ou manjericão de verdade, era só listar esses alimentos entre os ingredientes. Quando o que se usa é uma molécula extraída em laboratório, na lista pode aparecer a expressão “aroma idêntico ao natural”. Isso confunde porque, quando a gente lê “natural”, associa a uma coisa saudável. Mas, se contém algo que só imita o alimento, é ultraprocessado.)




  um ponto importante: quando a pessoa come um ultraprocessado sabor morango, por exemplo, o cérebro avisa que o corpo vai receber os nutrientes da fruta. No entanto, naquele produto não tem morango! Apenas a cor, o cheiro e o sabor, criados em laboratório. (Ei, cadê os nutrientes?)




  doenças: Pesquisas no mundo todo têm revelado que uma dieta repleta de ultraprocessados favorece o aumento dos índices de obesidade e doenças decorrentes, como a diabetes, e até o maior risco de câncer. Isso já foi comprovado em estudos na Europa e nos Estados Unidos. Embora todos os aditivos presentes nessas fórmulas tenham que passar por testes e controle das autoridades sanitárias, a combinação deles e os efeitos a longo prazo não são totalmente conhecidos. Portanto, é mais sábio seguir um padrão alimentar tradicional, com segurança e benefícios comprovados há séculos. No campo da nutrição, o princípio da precaução é ingrediente que vale ouro.




  Há ainda o impacto ambiental gerado por esses produtos (toneladas de embalagens, por exemplo) e o efeito negativo sobre a cultura gastronômica: eles acabam com o padrão alimentar local. Por isso tudo, faço coro com o Guia Alimentar para a População Brasileira: as refeições devem ser baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados, podem conter alimentos processados e devem ser preparadas usando os ingredientes culinários. E os ultraprocessados? Fuja sem moderação.




  [image: ]




  PLANO DE ATAQUE




  Planejamento na cozinha é um dos melhores investimentos que existem: você aplica uns minutinhos aqui e ganha uma porção de tempo lá na frente. Além de agilizar o dia a dia, um bom planejamento evita o desperdício de ingredientes e tem papel fundamental para garantir uma alimentação variada e equilibrada.




  Cardápio semanal




  Deixar para decidir todo dia o que fazer para o almoço ou jantar não costuma ser uma estratégia muito eficiente. Volta e meia, quando você tem uma ideia brilhante, descobre que falta o ingrediente-chave. E aí, já viu: é grande o risco de o jantar virar aquela comida congelada pronta, comprada antes de você começar a ler este livro. Um cardápio semanal resolve isso: liste todas as refeições, pense nas combinações e aposte na variedade (na escolha da carne, do tipo de feijão, dos legumes). Leva um tempinho, mas vale muito a pena.




  Lista de compras




  A partir do cardápio semanal, fica bem mais rápido listar o que você vai buscar na feira ou no mercado. Alguns itens precisam ser comprados toda semana, outros, a cada 15 dias ou em intervalos até maiores [veja aqui]. Para administrar isso, manter uma lista de compras no celular é altamente eficaz: você pode anotar a cada semana o que comprou a mais ou a menos e adequar as quantidades, e também garantir a variedade de ingredientes. A velha e boa lista pendurada na porta da geladeira continua eficiente, mas você pode fazer um sistema inverso: em vez de anotar o que falta, liste o que tem dentro da geladeira e do congelador e vá riscando à medida que for usando – e já anote na relação de itens a comprar. Lembre-se também de checar os produtos secos, como arroz, feijão, macarrão e farinha, e os ingredientes culinários, como sal, azeite e especiarias – eles duram bastante, mas uma hora acabam. Outra dica importante: na hora da compra, procure se ater ao que está na lista. Mas, no caso dos hortifrútis, o mais importante é olhar para os alimentos – se espinafre não estava na lista, mas está lindo e com preço bom, leve no lugar da alface, se ela estiver murchinha. Os ultraprocessados costumam ficar em locais estratégicos no supermercado, bem visíveis, prontos para pular no carrinho de compras. Não caia nessa. Com um cardápio semanal bem planejado e uma lista de compras sempre atualizada, não faz sentido levar aquele macarrão instantâneo “para emergências”.




  Resumindo:




  

    	Invista tempo no planejamento: organize o cardápio semanal considerando quais refeições vão ser preparadas em casa, incluindo marmitas e lanchinhos.
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