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  Como usar este livro




  (O melhor jeito é entrando logo na cozinha para preparar pratos incríveis...)




  Folhear




  Vire as páginas com um toque e encontre suas receitas sem precisar estar conectado.




  Layout




  O livro está configurado na diagramação sugerida pela Editora Panelinha. Mas, se você quiser, pode mudar a fonte e o tamanho do texto. Alguns dispositivos também permitem o modo de leitura noturno – texto branco sobre preto.




  Imagens




  No livro digital, todas as imagens podem ser ampliadas. Basta dar dois toques sobre a foto. Alguns dispositivos também permitem o zoom manual, o que facilita a leitura de imagens com textos aplicados.




  Link




  Clicou num link e foi parar no meio do livro? Calma, dá para voltar. No canto inferior esquerdo do seu dispositivo deve aparecer o botão "Voltar à página"




  Busca de receitas




  O sistema de busca dos livros digitais permite encontrar receitas e textos por palavras-chave. Selecione este ícone [image: ] e digite o ingrediente, receita, técnica ou utensílio que está procurando.




  Destaque receitas e trechos preferidos




  Deslize o dedo levemente sobre a palavra ou frase escolhida para sublinhar e acrescentar notas. Quer salvar a página e retomar a leitura de onde parou? Selecione este ícone [image: ].




  

    Ao JPM, que me ensinou o prazer de cozinhar só para si
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APRESENTAÇÃO




    Cozinhar só para si, eu sei, não é uma tarefa fácil. Não tem aquele outro par de mãos para lavar a louça e os ingredientes acabam amarelando na geladeira – fora que comer a mesma comida todo dia é de tirar o apetite. Tudo isso é verdade. Mas para todos esses problemas você vai encontrar soluções neste livro. Mais do que isso: você vai descobrir que o tempo usado para preparar suas próprias refeições é um excelente investimento. É bom para a saúde, para a boa forma, para o orçamento e ainda pode ser uma diversão, um momento para desligar do mundo, desconectar do caos do dia a dia e se ligar ao essencial.




    Não estou dizendo que você precise comer em casa todo santo dia. Uma das delícias da solteirice é poder fazer um programa de última hora, sem ter que se preocupar com almoço e jantar na mesa de segunda a domingo. Mas basear a sua alimentação em comida caseira é uma ótima estratégia para deixar a vida melhor.




    Para quem mora sozinho, garantir comida de verdade em casa tem suas dificuldades específicas. Neste livro, os capítulos foram pensados a partir dos principais obstáculos da cozinha para um. Por exemplo: como lidar com a pia cheia de louça? Vamos usar menos utensílios! Logo no primeiro capítulo de receitas, apresento refeições completas feitas em uma panela só, e com medidas para uma porção. Acredita que dá até para fazer macarrão e molho em uma mesma panela? (É claro que não estou me referindo ao macarrão instantâneo!)




    Outro problema: o desperdício de alimentos – dá até dor na consciência jogar fora aquela couve que amarelou. No segundo capítulo de receitas, você vai ver o milagre da multiplicação: a partir do preparo de uma refeição, você terá a base para mais duas. Quer um exemplo? O cardápio inicial tem salada de abobrinha (vamos usar só metade dela), polenta mole e carne moída (que você vai preparar um pouco a mais). Delícia, né? Na refeição seguinte, a outra metade da abobrinha vira um refogado, a sobra da polenta vai para a grelha e um ovo frito completa o prato. Na terceira refeição, a porção extra de carne se mistura com arroz ao estilo sírio, servido com iogurte. Você evita o desperdício e ainda economiza tempo.




    Falta de tempo, aliás, é uma questão universal – e mais delicada ainda para quem tem que administrar a vida doméstica sozinho. Um dos aliados nessa tarefa é o congelador, que tem um capítulo feito especialmente para ele. Além de um pequeno manual sobre esse camarada, você vai encontrar receitas que podem ser congeladas sem perder pontos no sabor ou na textura. Prepare a mais, porcione, congele e tenha comida caseira sempre à mão.




    A essa altura do livro, você já vai estar preparando refeições em uma panela só, reciclando alimentos e usando o congelador para não ter que cozinhar do zero todo dia. Só está faltando o bom e velho pê-efe no cardápio. Como é bom um prato feito com arroz, feijão, uns leguminhos e uma carne! O capítulo seguinte é para você conseguir garantir arroz e feijão na mesa, sempre fresquinhos, sem muito esforço. Com isso, está resolvida metade do cardápio. Aí é só escolher um grelhado e caprichar nos legumes e verduras. Vou mostrar os segredos de um filé suculento e muitas ideias para preparar hortaliças, variando os sabores com temperos espertos e diferentes métodos de cozimento.




    Quer mais? Na última parte do livro, quando você já estiver dominando os básicos, vai ver sugestões de utensílios que agilizam a vida e ingredientes que são atalhos na cozinha. Mas, acredite, você não precisa deles para começar. (Não é à toa que estão no fim do livro!) Antes de colocarmos a mão na massa – usei o verbo no plural porque, de certa forma, vou estar na cozinha com você —, vamos também estudar alguns conceitos nutricionais. Logo no primeiro capítulo, você vai aprender a diferenciar comida de verdade de imitação de comida. Assim fica fácil fazer boas escolhas no mercado e passar longe das pegadinhas que prometem resolver as refeições em poucos minutos, mas acabam com a saúde.




    Neste livro, apresento mais de oitenta receitas e muitas estratégias para resolver o desafio cozinha × falta de tempo. Mas o que eu espero mesmo é que você descubra que cozinhar vai além de preparar refeições saudáveis. É uma arma poderosa para combater um sistema alimentar que privilegia os ultraprocessados e está acabando com a saúde das pessoas. Mais: cozinhar é também uma forma de se ligar às coisas essenciais da vida, quase um exercício de meditação – só que, em vez de se concentrar na respiração, você foca na faca!




    Estou torcendo para que, nas próximas páginas, você encontre o incentivo que precisa para cozinhar mais, preparar refeições saudáveis e saborosas e ainda se divertir fazendo isso. Se quiser, coloque o som na caixa – e já pra cozinha!
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    Saber preparar as próprias refeições é uma excelente estratégia para manter uma alimentação gostosa, econômica e saudável de verdade. acredite: light, diet, sem glúten e sem lactose não são sinônimos de saudável. com dicas de organização, planejamento e uma boa dose de informação para orientar suas escolhas, a carreira solo na cozinha vai ser um sucesso! você vai se libertar da comida comprada pronta – e acabar com a dependência do delivery.




    Muita gente conta que cozinha conversando comigo ou que ouve a minha voz quando lê a receita. Tem gente que coloca o pé no supermercado e me escreve nas redes sociais: Isto é ou não é comida de verdade? Se você é essa pessoa, espero que continue papeando comigo na cozinha e nas redes sociais, mas que não precise mais de mim na hora de fazer as compras. Este capítulo foi pensado para isso: você vai ganhar autonomia na hora de escolher o que entra e o que não entra na sua cozinha e no seu prato.




    Além de muitas dicas práticas, incluí aqui uma tabela com a classificação de alimentos por grau e propósito de processamento. Ela vai ser a sua ferramenta para fazer as melhores escolhas e eliminar os ultraprocessados, aqueles produtos que imitam comida, mas são feitos e temperados na fábrica, com muitos conservantes e aditivos químicos. Agora, se você nunca ouviu falar no termo ultraprocessado, prepare-se: o seu entendimento sobre alimentação está prestes a mudar completamente!




    À primeira vista, descobrir que aquele pão de fôrma integral light que você compra há anos é um ultraprocessado pode ser um choque. Mas como descobrir? Lendo a lista de ingredientes das embalagens. É um caminho sem volta: se tem ali algum ingrediente de nome estranho, que mais parece vir de um laboratório do que da despensa de casa, o produto é um ultraprocessado – e a melhor reação é deixar de fora do carrinho!




    Para quem não cozinha no dia a dia nem tem o hábito de frequentar a feira do bairro, fica parecendo que não vai ter mais nada para comer. Mas é o contrário: você descobre que pode comer de tudo, desde que seja comida de verdade. E, como bônus, não cai mais nas pegadinhas do light, diet, zero açúcar, sem gordura, sem lactose, sem glúten – produtos que só fazem sentido para quem tem alguma necessidade especial de alimentação.




    Logo mais você vai ver a tabela dos alimentos e tudo vai ficar mais claro. Mas é com o tempo que as fichas vão caindo e o conceito de comida de verdade fica evidente. Pense o seguinte: todos os anos, você é impactado por bilhões investidos em marketing pelas indústrias para que você associe esses ultraprocessados a praticidade, a momentos felizes, a alimentação saudável – e não a obesidade e todas as doenças decorrentes dela. Não é do dia para a noite que você vai fazer esse detox mental. O que engorda não é comer arroz e feijão, pelo contrário! Os índices de obesidade no Brasil foram aumentando à medida que a população foi trocando a comida caseira por comida comprada pronta, feita e temperada na fábrica. Ou o tempero batido no pilão por cubinhos cheios de aditivos químicos. Ou ainda a água por refrigerantes, sejam eles com açúcar ou adoçante. É muita coisa para absorver de uma vez só.




    Para facilitar, neste capítulo você vai encontrar dicas bem práticas para planejar o cardápio semanal, fazer compras, armazenar os alimentos e evitar o desperdício. E, claro, cozinhar! Vamos começar pelo café da manhã? Tem ideias para incluir ou dar um upgrade nas frutas, o modo de preparo básico do cuscuz de milho e um jeito esperto de preparar uma boa tapioca, entre outras delícias. Assim você pode riscar o pão de fôrma integral light da lista de compras. Mas isso não significa que precise riscar o pão da sua dieta! É só comprar pão de verdade, feito com farinha, água e sal.


  




  

    
QUEM COZINHA PARA SI MESMO É MAIS SAUDÁVEL




    Você pode até ser o único habitante da sua cozinha, mas saiba que está sendo observado: a alimentação de quem mora só é um assunto tão importante que virou tema de muitos estudos recentes aqui no Brasil e lá fora. Ao ler esses estudos, preciso repetir aquilo que sempre digo: cozinhar é fundamental!




    Parceiro do Panelinha desde 2016, o nupens (Núcleo de Pesquisas Epidemiológicas em Nutrição e Saúde), da Universidade de São Paulo, fez um levantamento de trabalhos publicados em diversos países sobre os hábitos alimentares de pessoas que vivem sozinhas. Realizou ainda, especialmente para este livro, uma comparação entre os dados referentes ao consumo alimentar de brasileiros que vivem sós e brasileiros que dividem a casa com outras pessoas, tendo como base a Pesquisa de Orçamentos Familiares, do ibge.




    Tanto as análises estrangeiras usadas como referência como o comparativo nacional trazem um alerta para os solteiros: morar sozinho e, consequentemente, comer sem companhia são fatores associados a hábitos alimentares pouco saudáveis. Logo mais, vamos nos aprofundar nesse assunto e descobrir como driblar os obstáculos da cozinha só para um. Mas tem ainda outro dado encontrado que merece destaque: de acordo com uma pesquisa realizada pela Universidade de Liverpool, entre homens mais velhos no Nordeste da Inglaterra, os indivíduos que sabem cozinhar apresentam melhor saúde física do que aqueles que não conseguem manejar as panelas.




    O mesmo estudo mostra que homens que cozinham consomem mais verduras e legumes e, consequentemente, têm uma alimentação com mais qualidade. Além de outros fatores, a falta de habilidades na cozinha foi apontada como uma das barreiras que impediam os entrevistados de manter uma dieta saudável. Não é um exagero, portanto, afirmar que saber cozinhar é uma ferramenta essencial para cuidar da saúde. (Digo que é como ler e escrever: todo mundo deveria saber!) Essa habilidade vai garantir que você faça as melhores escolhas e não fique dependente da lasanha congelada comprada pronta nem entre em pânico quando a pizzaria encerra o expediente.




    


  




  

    
RECEITA DE ECONOMIA




    Quanto você gasta comendo na rua? Qual porcentagem do seu salário é abocanhada pelo aplicativo de entrega de restaurantes? Muita gente nunca parou para fazer a conta, mas de acordo com a pesquisa da abbt (Associação Brasileira das Empresas de Benefícios ao Trabalhador) realizada em cerca de 4500 estabelecimentos que aceitam vales ou tíquetes-refeição, o brasileiro gasta, em média, 80% do valor de um salário mínimo por mês para almoçar fora durante a semana.[1]




    Antes que você me interprete mal: não sou contra restaurantes, muito pelo contrário. Sentar à mesa e ser servido, comer bem, experimentar pratos novos, provar ingredientes de que você nunca nem ouviu falar e ainda não ter que se preocupar com a louça para lavar é uma delícia! Mas pagar para outra pessoa preparar seu café da manhã, almoço ou jantar é um bom negócio quando se trata de uma opção, não quando vira a única alternativa possível, por falta de jeito com o fogão. Cozinhar as próprias refeições pode representar uma economia e tanto no orçamento.




    Ainda assim, muita gente acha que cozinhar só para si não compensa – em parte porque nunca dá tempo de consumir tudo e a comida acaba indo parar no lixo. Com um pouco de planejamento, não precisa ser assim.




    Mas aí pode vir a dúvida: fazer macarrão instantâneo e comprar comida congelada pronta para consumo não sai mais barato do que cozinhar para valer? No Brasil, ainda é possível comer comida de verdade sem gastar mais por isso. A dupla ponta firme arroz e feijão garante que uma alimentação saudável seja mais econômica do que consumir diariamente imitações de comida.[2] Já em países como Inglaterra e Estados Unidos basear a alimentação em ultraprocessados, de fato, custa menos do que comer preparações caseiras. Mas aí entramos naquela categoria do barato que sai caro: nessas populações, os índices de obesidade e doenças relacionadas, como problemas cardiovasculares, diabetes e alguns tipos de câncer, são altíssimos.




    Quem cozinha, portanto, gasta menos, come melhor e evita prejuízos para a saúde. Tem investimento mais vantajoso do que esse?




    

      

        1 R$ 34,14 por refeição completa, incluindo bebida, sobremesa e café (dados de 2017).


      




      

        2 R. M. Claro, E. G. Maia, B. V. L. Costa, D. P. Diniz, Preço dos alimentos no Brasil: prefira preparações culinárias a alimentos ultraprocessados, Cadernos de Saúde Pública, 2016.


      


    


  




  

    
CLASSIFICAÇÃO DOS ALIMENTOS




    
POR GRAU DE PROCESSAMENTO




    A tabela a seguir apresenta o sistema de classificação de alimentos por grau de processamento. Reconhecido pela Organização Mundial da Saúde, adotado pelo Guia Alimentar para a População Brasileira (documento oficial do Ministério da Saúde), ele foi criado pelo nupens, parceiro do Panelinha. É uma ferramenta fundamental para o dia a dia na cozinha e para evitar o aumento da obesidade nas populações.




    

      o que são


    




    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.




    

      o que são


    




    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.




    

      o que são


    




    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.




    

      o que são


    




    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.




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


  




  

    
ULTRAPROCESSADOS:




    PASSE LONGE!




    Que alívio! Conhecer a classificação de alimentos por grau e propósito de processamento dá uma sensação de liberdade, não dá? Com a tabela do texto anterior, fica muito mais fácil entender o que é alimentação saudável de verdade e fazer melhores escolhas. E o que são essas escolhas? Contar calorias ou cortar macronutrientes? Não: basear suas refeições em alimentos in natura ou minimamente processados, usar os ingredientes culinários na medida para preparar esses alimentos, apenas completar as refeições com os processados – e deixar os ultraprocessados fora do prato. Simples.
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