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Ervilhas com tempeh 

e ovos escalfados 

Um clássico reinventado que não perde nada 

em relação ao original, nem em textura 

e muito menos em sabor. 

Ingredientes 

• 1 cebola média 

• 2 dentes de alho 

• 100 g de tempeh fumado 

(ou tofu) 

• 2 tomates coração‑de‑boi 

maduros 

• 1 ﬁo de azeite virgem 

• 1 folha de louro 

• 150 ml de vinho branco 

• 4 c. sopa de polpa de tomate 

• 500 g de ervilhas congeladas 

• 200 ml de caldo de legumes 

(ou água) 

• Sal marinho a gosto 

• Pimenta‑preta a gosto 

• Paprica fumada a gosto 

• 4 ovos 

• Salsa picada q.b. 

Preparação 

1. Descasque e pique a cebola e os dentes de 

alho. Corte o tempeh ou tofu e o tomate em 

cubinhos pequenos. Reserve. 

2. Numa frigideira sobre lume médio‑alto, 

adicione 1 ﬁo de azeite e refogue a cebola 

até ﬁcar translúcida. Junte de seguida o 

tempeh e salteie 7 a 8 minutos, até ﬁcar 

bem tostado. Junte o alho nos úlmos 

minutos e salteie, com cuidado para não 

o queimar. 

3. Adicione de seguida o tomate, o louro, 

o vinho e a polpa de tomate. Mexa bem 

e cozinhe mais 5 minutos. 

4. Adicione as ervilhas congeladas e a água 

ou caldo de legumes. Tempere a gosto com 

sal e pimenta e junte a paprica fumada. 

Envolva tudo muito bem, tape e deixe 

ferver até as ervilhas estarem suaves. 

5. De seguida adicione os ovos, parndo um 

de cada vez sobre o preparado de ervilhas. 

Tape e deixe cozer 8 a 10 minutos em lume 

brando (ou mais tempo se gostar da gema 

mais cozida). 

6. Rere do lume, junte a salsa picada por 

cima e sirva de imediato. 

4 PESSOAS 

25 MINUTOS 

VEGETARIANO/SEM GLÚTEN 

ATÉ 3 DIAS 










































53 










































54 










































55 

Minestrone 

one pot 

Um jantar de conforto que se prepara 

num só tacho! Perfeito para dias 

corridos em que só queremos uma tigela 

de algo realmente bom e reconfortante. 

Ingredientes 

• 1 cebola média 

• 2 dentes de alho 

• 200 g de batata (ou batata‑doce) 

• 100 g de cenoura (ou abóbora) 

• 1 talo de aipo 

• 1 ﬁo de azeite virgem 

• 1 c. sopa de vinagre balsâmico 

• 125 ml de molho de tomate 

(po passata ou o molho 

vermelho sem tomate da 

pág. 136) 

• 2 folhas de louro 

• Sal marinho a gosto 

• Pimenta‑preta a gosto 

• Água q.b. 

• 200 g de ervilhas congeladas 

• 1 L de caldo de legumes (ou água) 

• 100 g de massa (de corte 

pequeno: cotovelinhos, pevides, 

estrelinhas, etc.) 

• 100 g de couve kale (ou espinafres, 

acelgas ou qualquer couve) 

Preparação 

1. Comece por picar a cebola e o alho e preparar os legumes: descasque 

as batatas e corte os vegetais mais rijos em cubinhos e os restantes em 

faas ﬁnas ou juliana. 

2. Num tacho em lume médio adicione o azeite e a cebola, e deixe saltear 

até ﬁcar suave. 

3. Adicione o vinagre balsâmico e junte agora as cenouras, batatas, aipo, 

molho de tomate e louro e envolva tudo. Tempere com sal e pimenta a 

gosto, tape, baixe o lume e deixe cozer durante 10 minutos. Se o molho 

começar a secar, adicione umas colheres de sopa de água. 

4. Por ﬁm adicione as ervilhas, o caldo de legumes, a massa, as folhas 

verdes, tape e deixe cozer mais 8 a 10 minutos, ou até a massa e os 

vegetais estarem cozidos. Se lhe parecer que tem pouco molho adicione 

mais água, prove e ajuste os temperos. Sirva. 

4 PESSOAS 30 MINUTOS VEGANO/SEM GLÚTEN ATÉ 3 DIAS 
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Pot pie de legumes e ervilhas 

Adoro levar esta receita para 

jantares ou almoços de família, 

porque nunca sobra nem um 

bocadinho! Veja mais à frente 

como incluir carne, caso prefira 

uma versão com proteína animal. 

Ingredientes 

• 1 cebola média 

• 2 dentes de alho 

• 400 a 450 g de vegetais 

à escolha (use metade 

vegetais rijos como 

cenouras, batata, 

batata‑doce, etc. 

e a restante metade 

vegetais mais macios 

como alho‑francês, aipo, 

brócolos, couve‑ﬂor, etc.) 

• 2 c. sopa de azeite virgem 

• 1 c. chá de cominhos 

em pó 

• 2 folhas de louro 

• Sal marinho a gosto 

• Pimenta‑preta a gosto 

• Caldo de legumes ou 

água q.b. (se necessário) 

• 150 g de cogumelos 

(use os que mais gostar) 

• 100 g de ervilhas 

congeladas (ou outra 

leguminosa cozida que 

preﬁra) 

• 3 c. sopa de farinha de 

araruta (ou Maizena) 

• 200 ml de leite vegetal 

(ou outro que preﬁra) 

• 1 embalagem de massa 

folhada redonda 

(use vegana e/ou sem 

glúten, se preferir) 

Preparação 

1. Pique a cebola e o alho. Corte os vegetais em faas 

bem ﬁnas ou cubinhos pequenos para facilitar a 

cozedura. Reserve e preaqueça o forno a 180 °C. 

2. Num tacho capaz de ir ao forno, sobre lume médio, 

coloque o azeite e assim que esver quente 

junte a cebola e salteie até ﬁcar translúcida. 

3. Adicione o alho, os cominhos e o louro e envolva. 

Junte de seguida os vegetais, começando pelos 

mais rijos. Salteie durante 3 a 4 minutos e junte 

os restantes. Tempere com sal e pimenta, tape e 

deixe «suar» durante 15 minutos. Se começarem 

a pegar no fundo junte umas colheres de sopa 

de água ou caldo de legumes e mexa bem. 

4. Assim que esverem tenros, adicione os 

cogumelos e as ervilhas, envolva e volte a tapar 

durante mais 10 minutos. 

5. Numa taça junte a farinha de araruta ao leite 

e misture bem. Destape o tacho e junte a 

mistura aos legumes, envolva e deixe levantar 

fervura mexendo ocasionalmente. Assim que o 

molho engrossar ligeiramente, prove. Ajuste os 

temperos e rere do lume. 

6. Coloque por cima a massa folhada, dobrando 

as extremidades, e faça alguns golpes no centro 

com uma faca. Congele ou leve ao forno por 20 

minutos, até a massa insuﬂar e ﬁcar dourada. Sirva. 

Adaptação 

com carne na 

página 147 
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4 A 6 PESSOAS 

45 MINUTOS 

VEGANO/SEM 

GLÚTEN 

PODE CONGELAR 

ATÉ 3 DIAS 
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cada fruta e vegetal, o melhor conselho que |he posso dar é pensar em como é que
estes vegetais e frutas estdo no seu meio natural e replicar isso da melhor forma
possivel. Uma raiz vai sempre gostar de dgua abundante e um local escuro, enquanto
uma couve precisa de humidade para se manter fresca (mas ndo em excesso para ndo

apodrecer).

Se alguma destas sugestdes nao Ihe parecer exequivel (por falta de espaco ou

tempo), higienizar e acondicionar em saco de pano humido resuita para quase todos

os vegetais. Ja para as frutas o ideal € manter fora do frigorifico, a ndo ser que estejam

extremamente maduras. De seguida encontra mais informagao.

NO FRIGORIFICO

_ Devemos conservar num frasco, com um a dois dedos de agua, as ervas
aromaticas, espargos, aipo, cebolinho e alho-francés. Gosto de deixar estes alimen-
tos na porta do frigorifico porque é a zona mais temperada e evitamos que as folhas

fiquem queimadas do frio. E conveniente mudar a agua a cada dois ou trés dias.

_ Devem ser conservados todos os vegetais de folha verde (alface,

rdcula, couves, nabicas, grelos, espinafres, agrido, acelgas, etc.), e os restantes vegetais
que ndo consiga acondicionar de outra forma. Devem ser envolvidos ainda ligeira-
mente molhados em saco ou toalha de pano, que ajudara a controlar a humidade.
Pode depois colocar o saco, ou a toalha, dentro de um recipiente com tampa e com

ventilacdo para prolongar ainda mais a conservacao.

_ As raizes como cenouras, beterrabas, rabanetes e nabos devem
ser submersas em agua, que deve ser mudada a cada dois ou trés dias. Caso nao
tenha espaco para os colocar desta forma utilize 0 método anterior. As uvas, frutos
vermelhos e bagas como morangos, framboesas, mirtilos, etc., devem ser bem secos e
conservados num recipiente com base de cartao, ou pano, para evitar que apodrecam
com o excesso de humidade. Os cogumelos devem ser conservados em recipiente
com ventilagao e base de papel/cartio, mas nunca devem ser lavados. Basta passar um

pano humido ou pincel para retirar a terra.
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_ Esta é a minha opcéo favorita porque permite-me preparar,

antecipadamente, algumas refeicoes para os dias mais corridos e adiantar outras para
os dias em que ha tempo para cozinhar. Em alguns dias comemos refeicoes acabadas
de confecionar, noutros refeicoes jé confecionadas e devidamente acondicionadas.
Ao todo despendemos um pouco mais de tempo do que na primeira opco, mas repar-

tido entre alguns dias da semana.

S

Seja qual for a opcéo que escolha, uma coisa Veja aqui o
& certa: se quer ser eficiente na hora de confecio- video sobre
nar, vai ter de preparar os alimentos previamente,  acondicionamento

e aqui ficam alguns pontos a ter em conta. e conservogdo

Higieniza¢do e acondicionamento

Uma das razoes mais frequente pela qual se estraga e desperdica comida é devido &
falta de correta higienizacdo e acondicionamento. £ verdade que d4 algum trabalho
lavar, arranjar e acondicionar bem todas as frutas e legumes, porém isso aumenta
exponencialmente o seu tempo de conservacao, em especial no caso de bens pere-
civeis como vegetais, frutas e ervas. Consequentemente, se desperdicamos menos

comida também poupamos dinheiro.

Comecemos pela lavagem e higienizacao. Aconselho sempre a demolhar qualquer
fresco numa taca grande com 4gua e 2 colheres de sopa de vinagre. O vinagre é um
desinfetante natural e ajuda a eliminar os possiveis bichinhos que vém com os frescos

e a conservar estes alimentos por mais tempo. Além disso é também eficaz na reducdo

de alguns pesticidas’, sem ser necessério voltar a passar por 4gua. Demolhe entre 10
a 15 minutos, retire-os e coloque em cima de uma toalha turca; deixe escorrer o
excesso de dgua e, de seguida, acondicione-os de acordo com as sugestdes que lhe
dou mais a frente.

Embora pela minha experiéncia haja uma forma de acondicionamento ideal para

«Effects of home preparation on pesticide residues in cabbages, Zhi-Yong Zhang, Xian-Jin Liu,
Xiao-Yue Hong, dezembro de 2007.
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Agora que ja tem o menu definido e as compras feitas, so falta decidir em que formato
pretende fazer a preparacdo das suas refei¢des para a semana. Gostava de dizer-lhe
que ha um método que se adapta a rotina de todos, mas nao seria verdade. Cada pes-
s0a tem uma rotina diferente e o que vale para mim pode nio fazer sentido para si.

Assim sendo, divido a preparacdo em trés formatos possiveis:

YO NRERReIE] € icleal para quem ndo quer ou ngo tem

tempo de cozinhar todos os dias. A contrapartida é que demora mais tempo no dia de
meal prep (apds entrar na rotina serdo cerca de 2 horas e 30 minutos) e as refeicdes
nao serdo acabadas de cozinhar. Devemos nesta opcao considerar sempre algumas
receitas que congelem bem para assegurar que nao se estragam até ao final da semana

(veja mais sobre este tema na pag. 33).

_ Esta opcéo € étima para quem tem
diariamente entre 15 a 30 minutos para dedicar ao jantar e/ou almogo, dependendo
das receitas escolhidas. Nesta op¢ao adiantamos a preparacao de todos os ingredien-
tes num dia para depois facilitar a confecdo diéria. E apesar de termos de cozinhar

diariamente, temos sempre refeicées acabadas de confecionar.

)
N
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CEREAIS INTEGRAIS (EM GRAO)
Otima fonte de fibra e nutrientes, que funcionardo como base de algumas
refeicoes e também acompanhamento. Aproveite para variar mais os cereais
que consome e sair do tradicional «arroz e massa». Deixo varias sugestoes
no capitulo a seguir.

VEGETAIS
Comece pelos vegetais que ja tem no frigorifico, esses serdo a sua prio-
ridade para ndo os desperdicar! Consulte depois os vegetais da estacao
(pag. 38) e defina pelo menos seis, sendo que um deles deve ser um hor-
ticola de folha verde como espinafres, acelgas, couve, alface, ou outro que
prefira. Deixamos de fora desta lista as cebolas e alhos porque esses estio
na base da maioria dos refogados. De resto, tente ao maximo variar os vege-
tais que consome, porque, segundo o American Gut Project (2023), para
mantermos uma microbiota saudével devemos ingerir mais de trinta alimen-

tos diferentes, de origem vegetal, por semana.

MOLHOS E/OU PROTEINA ANIMAL
Se faz uma alimentacio vegetariana utilize este Gltimo «2» para definir os
molhos que servirdo de base para a confeco das suas refeicdes. Eles podem
salvar dias mais atribulados em que nos desviamos do plano (por exemplo,
uma massa com molho pesto). Além disso, eles dao aquele toque extra de
sabor aos pratos. Caso consuma regularmente proteina animal, sugiro que
defina dois alimentos nesta categoria, sejam eles ovos, carne, peixe, etc.
Se Ihe parecerem poucos alimentos de origem animal para o que habi-
tualmente consome podera incluir mais (e, nesse caso, sera um 2-2-6-3
ou 2-2-6-4). Ainda assim, lanco-lhe o desafio de experimentar equilibrar o

menu com proteina vegetal, vai ver que vai surpreender-se.

N
N
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Vou comegar por dizer abertamente que implementar novas rotinas nao ¢ fcil. Exige
algum esforco inicial até as coisas se tornarem intuitivas e este tema nao é excecao.
No inicio vai parecer-lhe complexo e trabalhoso, e é normal, mas prometo-lhe que em
trés semanas tudo vai compensar e comegara a fazer as suas ementas semanais
em 10 minutos (sim, leu bem, 10 minutos é o que eu dedico por semana a fazer a

ementa semanal).

Para implementarmos qualquer rotina no nosso dia a dia facilita muito termos um
método. Foi por isso que desenvolvi o 2-2-6-2, uma espécie de «tatica» como no
futebol, mas para planeamento de refei¢des. Pode parecer um nimero de Apoio ao
Cliente, mas é na verdade tudo o que precisa para planear a sua semana. Este nimero
vai definir as bases das refeicdes da semana, o que Ihe permitira ser mais eficiente na

hora de cozinhar. Comece entdo por definir na Tabela 2-2-6-2 que descarregou:

LEGUMINOSAS
As leguminosas sdo essenciais numa alimentacao equilibrada, seja vegeta-
riana ou ndo. Sao ricas em nutrientes e proteinas e devem ser consumidas
diariamente (salvo indicagdes médicas em contrario). Feijao, grao, lentilhas,

soja, ervilhas, favas, tremocos... Nas suas mais variadas espécies temos cen-

tenas por onde escolher. O ideal é consumi-las demolhadas e cozidas com
alga kombu (no préximo capitulo explico mais sobre isto).

N
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Sei que ao inicio isto pode parecer-lhe demasiado complexo para fazer todas as
semanas, mas prometo-lhe que assim que entrar na rotina conseguira fazer o seu

menu semanal em 10 minutos!

OQutras dicas importantes

Se quiser ser ainda mais eficiente, pense sempre em definir pelo menos uma receita
2-em-1, ou seja, em que com a mesma base consegue duas refeigdes diferentes. Por
exemplo, a bolonhesa serve para comer com massa, rechear lasanha, empadéo, etc.

Tem varias sugestdes no capitulo das receitas para se inspirar.

Por fim, depois de criar o seu menu semanal, faca a sua lista de compras na tabela
Lista de Compras e inclua apenas aquilo que Ihe falta. Vai ver que serd muito menos
do que habitualmente costuma comprar. Nio se esqueca de levar a lista quando for 4s
compras. Achamos sempre que nos lembramos de tudo, mas depois esquecemo-nos
sempre de algo (quem nunca?). Além disso, se seguir a sua lista evita comprar por

impulso ou em demasia

Ja imaginou oito semanas de refeigoes planeadas

e sem ter sequer de ir as compras?

Para ajudar a iniciar esta rotina criei oito menus com as respetivas listas de
ingredientes. Todas as receitas dos menus estdo neste livro e no QR Code em
baixo acede ainda aos carrinhos de compras para cada menu!

fﬂ

Descarregue aqui

0s menus





OEBPS/images/page024.jpg
6 refeigdes - 4 receitas

ALMOGO ALMOGO

Almogo fora Almogo fora

JANTAR JANTAR

Arroz com ovos Tenho mais | Hambirguer de feijdo com
no forno tempo salada de espinafres

ALMOGO ALMOGO

Almogo fora Alrmogo fora

JANTAR JANTAR Chesitarde!

Bolonhesa de lentilhas | Tenho mais Hambirguer de feijdo  Hambirgueres
com massa integral tempo com arroz integral congelados.

ALMOGO ALMOGO ALMOGO

Almogo fora Almogo fora Almogo fora

JANTAR JANTAR JANTAR

Lasanha de absbora  Tenho mais
Takeaway Sobras
e espinafies tempo

Legenda:
Com base de leguminosas: Hambirgueres de feiao, Bolonhesa de lentilhas,

Lasanha de absbora e espinafres. fﬂ

Com base de cereais: Arroz no fomo com ovos Veja aqui

o video

24
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Como quero que este livro seja 0 mais abrangente possivel, criei um capitulo no
final sobre como incluir proteina animal em muitas das receitas. Desta forma, sejam

quais forem as suas preferéncias alimentares, encontrara opcoes para si.
Vamos agora a um exercicio pratico sobre este método:

« 2 leguminosas: feijio e lentilhas

« 2 cereais integrais: massa e arroz integral

« 6 vegetais: espinafres, tomate (estavam na lista do frigorifico), brocolos, abdbora,
cenoura e curgete

+ 2 molhos/proteina animal: molho de tomate e ovos

A partir desta base, e pegando no niimero de receitas que precisamos de confecio-
nar para a nossa semana, vamos agora consultar o capitulo das receitas. Para facilitar

este método, as receitas estao agrupadas pelas nossas bases:

Eu gosto de comegcar pela base das leguminosas; basta pesquisar no capitulo das
receitas tudo o que posso confecionar com estas bases e escolher a partir dai as
receitas para a proxima semana. Por exemplo, escolhi feijéo e lentilhas, por isso vou
ver todas as receitas que tenho com feijdo e lentilhas no capitulo das leguminosas,
e que se encaixam nos vegetais que defini também. Escolho duas ou trés a partir desta
base, depois mais uma ou duas com arroz e massa e, por fim, uma com proteina animal,
até perfazer as seis refeicdes de que preciso. Aceda ao QR Code da pagina seguinte
e veja o video que preparei com uma explicacdo visual e o exercicio pratico de preen-
chimento da tabela seguinte:
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que quanto mais pretender variar mais tempo terd que dedicar a cozinha,
confecionando coisas diferentes. Por isso sugiro sempre um equilibrio entre o

ideal e o possivel para cada um. Defina quantas receitas pretende fazer para
a semana na Tabela 2-2-6-2

INVENTARIO

= Do frigorifico e congelador

= O que tenho de comer nos préximos dias para
evitar o desperdicio?

DEFINIR ROTINA SEMANAL
== Em que dia farei a meal prep?

= Quais 0s dias em que ndo como em casa, ou que
530 mais preenchidos?

DEFINIR N.° REFEICOES/SEMANA

== Quantas refeicbes farei em casa/para marmitas
esta semana?

DEFINIR N.° RECEITAS DIFERENTES/SEMANA

= Quantas receitas preciso de cozinhar para esse
numero de refei¢des por semana?

k\

Descarregue aqui

as tabelas
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tempo na Tabela 2-2-6-2, na zona «Usar do Congelador», para as considerar
no préximo menu.

IDENTIFIQUE A SUA ROTINA SEMANAL: Ha dias em que almoga e/ou
janta fora? Ha dias em que tem mais tempo para cozinhar e outros menos?
Ha noites em que chega mais tarde? Ha dias em que os mitidos precisam de
algo especifico? Inclua tudo isso como observacdo na Tabela das Refeicoes
da Semana para ter em conta na hora de definir as refeicdes para esses dias.
Por exemplo, as tercas e quintas eu chego mais tarde a casa, logo, nesses dias
defino para o jantar algo que j4 est4 preparado e é s6 aquecer. Ja na quarta-
-feira tenho mais tempo ao final do dia e posso definir para o jantar uma refei-
cao que me leve mais tempo de confecao.

IDENTIFIQUE QUANTAS REFEICOES PRECISA DE COZINHAR: Em
casa, por exemplo, s6 preciso de cozinhar jantares porque o Henrique ao
almogo come na escola, por isso seriam cinco refeicdes durante a semana e
mais quatro (almogo e jantar ao fim de semana), ou seja, nove no total. Porém,
ao fim de semana fazemos sempre uma refeicéo fora e outra de sobras (acon-
selho que defina também uma refeicdo de sobras para evitar o desperdicio),
pelo que me basta contabilizar sete refeicées no total. Se, por exemplo, hd um
dia por semana em que janta em casa dos sogros, pais, etc., deve eliminar essa
refeicdo do plano. O mesmo em relacdo a take away: se hd um dia em que
gosta de encomendar comida, defina-o na sua tabela e elimine essa refeicdo
do plano porque ndo necessitara de a cozinhar. Conte no final quantas refei-

coes faz efetivamente em casa e aponte este nimero na Tabela 2-2-6-2.

IDENTIFIQUE QUANTAS RECEITAS PRETENDE COZINHAR: Partindo
do numero total de refeicdes do ponto anterior, vamos agora definir quantas
receitas pretendemos cozinhar por semana. Isto porque eu faco sete refei-
cdes em casa, mas nio preciso que sejam sete receitas diferentes; ha dias
em que posso repetir a mesma comida. Este ponto vai depender de cada um.
Ha quem nao se importe de repetir trés vezes a mesma receita na semana
(em dias alternados) e ha quem nunca goste de repetir. Na minha casa, para
sete refeicdes costumo definir quatro ou cinco receitas no maximo. Perceba
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Ameal prep comeca bem antes da confecdo, mais precisamente no planeamento. Para
este acontecer de forma eficiente precisamos de saber o que temos em casa, além de
ser necessario definir bem a nossa rotina semanal. Para facilitar este exercicio preparei
quatro tabelas que pode descarregar através do QR Code que encontra na pagina 19:

Tabela 2-2-6-2, Lista de Congelador, Tabela de Refei¢des da Semana e Lista de Compras.

Depois de as imprimir pode coloca-las em micas e escrever na propria mica com
caneta de feltro/acetato (assim escusa de imprimir todas as semanas, bastando apagar
com alcool). Para entender melhor este método peco-lhe que faca comigo um exerci-
cio pratico:

1.0 PASSE EM REVISTA O FRIGORIFICO: Veja se tem algo prestes a pas-
sar do prazo, demasiado maduro ou «desmaiado» e que convém ser consu-
mido em breve. Tudo o que estiver nestas condicdes deve ser considerado
na Tabela 2-2-6-2, na zona «Usar do Frigorifico».

2 O FAGA UM INVENTARIO DO CONGELADOR: Utilizando a Lista do
* Congelador. Costumo dizer que sem esta lista o congelador é como um
«buraco negro», vamos acumulando coisas e nem sabemos o que 4 existe.

Aproveite para incluir algumas das coisas que estdo congeladas hd mais
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extraordindrios na agricultura para os produzir, e, por outro, porque a Natureza é sabia
e da-nos aquilo de que precisamos quando precisamos.

€ necessério desconstruirmos na nossa mente de consumidores que termos toda
a variedade de frutas e legumes o ano todo é sindnimo de riqueza, pelo contrario,
& sinal de precariedade ambiental, porque tem impacto (seja no nosso pais, no outro
lado do mundo ou em ambos). Nao precisamos de melancias no inverno nem de

diéspiros no verdo. Estes produtos surgem na ocasido certa para nos fornecerem os
nutrientes e vitaminas de que o nosso corpo precisa para fazer face a cada estacao.
Precisamos, sim, de comer produtos da estacéo, locais e autctones (de preferén-

cia), e variar ao méximo o que ingerimos. Mais a frente encontraré uma tabela com os

vegetais e horticolas de cada estacdo.
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€ unanime: «Adorei as receitas, mas de facto a parte do planeamento € essenciall»
Por isso, peco-lhe paciéncia e alguma dedicacdo — ndo salte ja para a parte das recei-

tas, porque a parte do planeamento ¢ fundamental.

Quero também dizer-lhe que, tal como na alimentacao, ndo ha apenas uma verdade
ou técnica universal que sirva a toda a gente. Assim, o que |he trago neste livro é uma
estratégia base que vai permitir-lhe iniciar a organizacao das refeicdes da semana,
ajustando-a ao seu dia a dia, 4 sua realidade alimentar e ao que melhor encaixa na sua
rotina e dinamica familiar. Mas pense nisto como um ponto de partida que pode e deve

ir ajustando, complementando e até modificando de acordo com as suas necessidades.
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o mais importante da nossa vida, porque ndo ha relacdo mais intima e longa do que
a que temos com 0 Nosso corpo.

Sobre a meal prep

Um dos maiores desafios dos tempos que correm é conseguirmos organizar-nos nas
Vérias vertentes da vida. E comum mantermos a organizacéo no trabalho, na pratica
desportiva e até na nossa vida pessoal, com alguns rituais que implementdmos no

ia a dia. Mas néo é assim tdo facil na alimentagao. A falta de tempo, de vontade e,
por vezes, as condicdes do nosso trabalho dificultam-nos a organizacao neste aspeto.
Mas & de vital importancia que o consigamos fazer, caso contrario acabamos por
recorrer demasiadas vezes a refeicdes embaladas, pré-feitas ou até a saltar refeicoes,
com os devidos impactos na nossa satde.

Confesso que também eu nem sempre organizei as refeicoes da semana. Parecia-me
uma perda de tempo e até de espontaneidade que me afligia. E se naquele dia ndo me
apetecesse comer aquilo que tinha definido? Tinha tempo, horérios flexiveis, e, traba-
Ihando na érea da alimentacéo, havia sempre algo no frigorifico. Além disso, se algum
dia jantasse as 22h nao seria grave. Porém, tudo mudou quando nasceu o Henrique
e passamos de dois para trés. Quando nos tornamos maes, ou pais, rapidamente per-
cebemos que os hordrios e rotinas se tornam fulcrais, e a flexibilidade com que os
gerimos & outra. Além disso, 0 tempo que antes sobrava agora escasseia. Cedo percebi
que para gerir a nossa nova realidade precisaria de me organizar com antecedéncia.
Foi a partir dessa altura que comecei a desenvolver estratégias de planeamento e
confegdo para organizar as refeicdes da semana. E é engracado como aquilo que antes
me afligia, como falta de espontaneidade e perda de tempo, hoje em dia traz-me um
enorme descanso mental. A meal prep (diminutivo de meal preparation — preparacdo
de refeicdes para a semana) tem como objetivo trazer-nos organizacao e leveza na
tarefa rotineira de cozinhar.

Quando criei o primeiro workshop sobre meal prep percebi que apesar de a maioria
das pessoas procurar mais informacao sobre a parte prética (receitas e confecéo) do
que a tedrica (planeamento), é, na realidade, esta Ultima que garante o sucesso ou

insucesso da mudanga de rotinas. Prova disso € que no final de cada curso a opinido
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acima das nossas necessidades. Com a meal prep compramos menos e conseguimos
fazer mais.

Também em termos de recursos conseguimos ser mais eficientes, porque ao fazer-
mMos menos compras e ao termos menos consumo, isso implica menos deslocacdes
e um melhor aproveitamento da eletricidade e da dgua. Por exemplo, quando con-
centramos a confecdo num ou dois dias da semana, conseguimos aproveitar o forno
ligado para vérios pratos e as 4guas de cozeduras para sopas ou molhos, entre outros.
Esta otimizacdo de recursos € muito mais dificil se cozinharmos diariamente e sem
planeamento.

Desperdicio alimentar e sazonalidade

Por Gitimo, e para mim uma das razdes mais importantes, quando planeamos as nossas

refeicoes desperdicamos menos comida.

Segundo o estudo PERDA (Projecto de Estudo e Reflexdo sobre o Desperdicio
Alimentar) de 2011, cada portugués desperdica em média 180 quilos de alimentos por
ano, e o desperdicio alimentar afigura-se um problema ambiental quando se estima
que seja responsavel por 13 por cento das emissoes de gases de efeito estufa do

mundo.

Sem planeamento, compramos em demasia, desperdicamos alimentos e os res-
petivos recursos. Quem nunca foi ao supermercado e quando chegou a casa viu que
comprou itens que ja tinha? Quem nunca deixou uma alface esmorecer no frigorifico
porque os dias foram passando e nio a conseguiu utilizar em tempo Gtil? Quem nunca
deitou no lixo alimentos congelados por ja nem saber do que se tratavam? Certamente
a maioria identifica-se (eu incluida!) e tudo isto contribui para o desperdicio alimentar.

Sem organizacao ndo ha eficiéncia. Sem sabermos o que temos em casa é impos-
sivel ndo desperdigarmos alimentos, tempo e dinheiro.

Outro tema em que batalho muito em todos os cursos, workshops e showcookings
&é a sazonalidade. E absolutamente imprescindivel sabermos quais sdo os produtos da

estacdo, porque por um lado sdo mais baratos e ndo precisamos de recorrer a métodos

15





OEBPS/images/page014.jpg
vezes desvalorizada, mas € talvez das tarefas mais importantes da nossa vida. A nossa
satde depende disso e a dos nossos filhos (caso existam) também. Na sociedade atual,
0 ato de cozinhar & muitas vezes terciarizado ou substituido por opcdes répidas e pré-
-cozinhadas pela falta de tempo, dedicacéo, ou devido ao cansaco fisico e mental, com
o devido impacto na saude.

O cansago mental impede a criatividade e € muito comum optarmos pelas receitas
mais rapidas, mais convenientes e que estdo dentro da nossa zona de conforto. Em
jeito de brincadeira, costumo dar como exemplo a «massa com atum». Quem nunca
a serviu num dia cadtico como opcao de recurso que atire a primeira pedra! Sem pla-
neamento, € muito mais habitual e regular recorrermos a estas opgdes e, com o passar
do tempo, elas ganham um lugar cativo & mesa. Onde ha cansago no ha criatividade
€ na cozinha ndo é excecao.

Além disso, quando temos as nossas refeicdes num suporte visual, como um qua-
dro, € muito mais facil lembrarmo-nos ou consultarmos o plano da semana anterior
e evitarmos repetir os mesmos alimentos.

O planeamento das refeicdes traz-nos, por isso, um alivio mental diario e a
garantia de escolhas alimentares mais variadas. Chegar a casa depois de um dia de
trabalho, ter tempo de qualidade em familia e saber que a vou nutrir com refeicdes
saudaveis € para mim um verdadeiro luxo.

Gestao financeira e de recursos

A implementacdo de uma rotina de meal prep permite poupancas interessantes do
ponto de vista financeiro. £ muito comum os participantes dos meus cursos partilha-
rem comigo nas primeiras semanas que nao foram sequer as compras porque perce-
beram que o que ja tinham em casa era suficiente para o planeamento dessa semana.
Estamos um pouco formatados para pensar que cozinhar implica obrigatoriamente
ir ao supermercado, mas tenho a certeza de que a maioria das pessoas tem em casa

comida suficiente para uma ou duas semanas de refeigoes.

A organizacao traz-nos a possibilidade de quantificar o que efetivamente preci-

5amos e SO Com iSsO conseguimos perceber que compramos e consumimos muito
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Beneficios de planear
e preparar refei¢coes

Quando decidimos comecar a planear e organizar as refeicdes da semana é comum
sentirmos que se afigura como uma tarefa herctlea. <Pensar no que vou comer todos
os dias? Vai demorar horas!» e «Preparar as refeicdes todas? Vou perder o fim de
semana inteirol» — estas 530 56 algumas das duvidas e medos que nos assolam quando
embarcamos nesta demanda. Mas fagamos algumas contas de cabeca: se pensar que
todos os dias da semana perde pelo menos 30-45 minutos a cozinhar e mais uns 10
minutos a pensar diariamente no que vai cozinhar, ao final da semana séo entre 4 a
6 horas que dedicou a este tema. Ora, com a estratégia que Ihe apresento neste livro
consegue fazer o planeamento da semana toda em 10-15 minutos e a preparacio

em 2 a 3 horas, ou seja, reduz o tempo que passa na cozinha para menos de metade!

Mas os beneficios da meal prep ndo se esgotam no tempo poupado. Explico, de
seguida, outros igualmente importantes.

A gestao mental e a falta de criatividade

Certamente ja Ihe aconteceu ir para casa no final de um dia de trabalho, com sinais de
cansaco e ainda a pensar «o que € que vou fazer para o jantar?s. Parecendo que néo,
esta carga mental diéria de pensar e decidir o que vamos colocar na mesa a cada dia,

exige bastante de nds. A responsabilidade de nos nutrirmos e & nossa familia é muitas
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Receitas

Vamos agora ao que interessa: cozinhar! Gosto sempre de relembrar que cozinhar &
um ato de amor, muitas vezes desvalorizado. Investir o nosso tempo a criar algo que:
vai nutrir 0 nosso corpo e mente, ou dos outros, € um enorme ato de carinho e deve
ser encarado sempre assim — mesmo naqueles dias em que nos apetece tudo menos
chegar perto de um fogao.

E ndo tenha duvidas de que a forma como cozinhamos interfere muito no resultado
final das nossas refeicoes. No dia a dia devemos também pensar neste fator e evi-
tar cozinhar apressadamente, de mau humor, num ambiente caético e desarrumado.
Eu gosto de cozinhar numa cozinha arrumada, com calma, sem pressas e, muitas vezes,
aouvir musica. Claro que nem sempre isso € possivel, mas o importante € fazermos por
isso e criarmos um ritual que nos dé prazer em torno da cozinha e de nos nutrirmos.

Apresento-lhe a seguir receitas faceis e deliciosas, organizadas pelas bases do
2-2-6-2, para facilitar na hora de cozinhar.
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Tempos médios de cozedura de leguminosas
(com demolha)

TEMPO DEDEMOLHA  TEMPO DE COZEDURA

ERVILHAS (SECAS) 12 a 24 horas. 40 a 60 minutos

FAVAS (SECAS) 12 a 24 horas 70 a 90 minutos

12 a 24 horas 45 a 60 minutos

FEIJAO BRANCO 12 a 24 horas 45 a 60 minutos

FEIJAO-FRADE 12 a 24 horas 45 a 60 minutos

FEJAO-MANTEIGA 12 a 24 horas 45 a 60 minutos

FEJAO ENCARNADO 12 a 24 horas 45 a 60 minutos

12 a 24 horas. 45 a 60 minutos
wazetos | 20023 minss
Sememohe | 103 13 mints

LENTILHAS BELUGA 12 a 24 horas 12 a 24 horas
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Além da demolha podemos ainda recorrer a algumas «ajudas extra» na altura de
cozer as leguminosas. As minhas favoritas s3o a alga kombu e wakame. Incluir na coze-
dura uma tira de alga bastara para ajudar a atenuar os efeitos de flatuléncia que muitas

Vezes ocorrem apds a ingesto de leguminosas.

Para rentabilizar o tempo e recursos que utiliza quando demolha e coze legumi-
nosas, lembre-se de aumentar a quantidade sempre que as confecionar. Elas man-
tém a textura intacta quando congeladas apés serem cozidas e conservam-se bem por
vérios meses. Assim terd um stock sempre & mao e pronto a usar. Pode ainda conservar
a dgua da cozedura — eu prefiro conservar  parte (normalmente congelo em frascos).
Essa dgua serve para juntar posteriormente a estufados, caldos e sopa, pois € alta-
mente nutritiva. De seguida, deixo-lhe uma tabela com os tempos médios de cozedura

para cada uma das leguminosas e método de confecio.

CONFECIONAR LEGUMINOSAS:

@ Comece por descartar a sgua da demolha e lave-as muito bem até a sgua sair
limpa.

e Numa panela cologue as leguminosas com dgua abundante e deixe levantar fer-
wvura. Adicione uma tira de alga kombu e baixe o lume para evitar que as legumi-
nosas choquem umas com as outras e se despedacem.

e V4 provando quando estiver perto do tempo indicado na tabela (5 a 10 minutos
antes) e retire do lume quando ficarem tenras ou ao seu gosto. Escorra e acon-
dicione devidamente.

As suas leguminosas ficaram rijas mesmo ap6s muito tempo de cozedura? Isto
pode acontecer quando os graos sao muito antigos e, infelizmente, ndo ha muito a
fazer sendo descarta-las, porque, por muito que as coza, elas ndo vao ficar tenras.
Quando compramos leguminosas ndo ha forma de sabermos se os gréos sdo antigos
ou mais recentes, por isso esta situagdo pode acontecer, embora seja incomum. Se lhe

aconteceu, néo desista, tente novamente com outras leguminosas.
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TEMPO DE DEMOLHA TEMPO DE COZEDURA

MILLET 8a 12 horas 10 a 17 minutos

812 horas 102 18 minutos™*

TRIGO 8a 12 horas 40 a 50 minutos

TRIGO SARRACENO 8a 12 horas 15 a 20 minutos

Notas:

* Nunca experimentou arroz integral? Comece pelo semi-integral da variedade que mais gosta (thai, basmati,
etc). Nao se esqueca que todas as variedades existem no seu formato integral.

** Nao precisa de ir a0 lume. Lave bem, escorra e coloque num pirex. Adicione 4gua ou chd quente e 1 fio
de azeite. Mexa, tape e deixe repousar até a 4gua ser absorvida. Prove e, se necessario, adicione mais gua
quente a aguarde 5 minutos. Mexa com um garfo para soltar e sirva.

*** Existem varios tipos de quinoa (branca, vermelha, etc.). A mais répida a cozer é a branca, enquanto as
restantes levam mais tempo.

Leguminosas

A par dos cereais integrais, as leguminosas sao uma fonte fantastica de proteina
e hidratos de carbono complexos. Sdo também ricas em fibras, minerais e vitaminas.
Ha, no entanto, alguma resisténcia ao consumo das leguminosas, em grande parte pela
dificuldade de digestdo que algumas pessoas sentem apds consumi-las. Isto deve-se
4 presenca dos tais antinutrientes, que ndo s6 impedem a correta absorcao de alguns
nutrientes como dificultam a digestao. Tal como nos cereais integrais, conseguimos

contornar esta dificuldade através da demolha e correta cozedura das leguminosas.

COMO DEMOLHAR?

Coloque a leguminosa numa taga grande e cubra com bastante dgua. Depois
deixe a repousar entre 12 e 24 horas. Se deixar mais tempo, mude a dgua a cada
24 horas. A partir das 48 horas comecaréo a germinar. Eu sei que é muito mais

pratico abrir uma lata de feijdo do que demolha-lo 24 horas e cozé-lo durante
quase 1 hora, mas ndo tenha ddvidas de que o seu organismo agradece. Até por-
que na grande maioria dos casos as leguminosas enlatadas ndo sao demolhadas
e sdo cozidas na propria lata. Claro que eu também recorro as leguminosas em
lata de tempos a tempos, mas por norma sigo o processo de demolha e cozedura.

~
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formatos (e ndo s6 os convencionais). Estamos habituados a consumir o arroz em gréo,
a aveia sempre em flocos, a cevada na cerveja, o trigo em farinha, etc., mas qualquer
cereal existe em todos estes formatos. Por isso, se quiser variar os cereais que ingere,
experimente-os de forma diferente em diferentes refeicoes.

Deixo-lhe a seguir uma lista dos cereais e respetivos tempos de cozedura sem
demolha. Se demolhar, o tempo seréa sempre inferior. Ha vérias formas de confecionar
estes cereais; a que lhe trago aqui € aquela que funciona sempre para ter cereais bem
soltos e al dente: coza-0s como se fossem massa!

CONFECIONAR CEREAIS INTEGRAIS:

o Comece por lava-los muito bem até a dgua sair limpa. Se os demolhou, descarte

a 4gua da demolha e lave-os bem.

@ Numa panela coloque 4gua abundante e deixe levantar fervura. Adicione o cereal

e uma pitada generosa de sal. Coloque a tampa entreaberta e deixe cozer.

@ Vs provando quando estiver perto do tempo indicado na tabela (5 3 10 minutos
antes) e quando ficarem tenros ou ao seu gosto retire do lume. Escorra e estao

prontos!

Atente ainda nas notas da tabela, porque hé excecoes.

Tempos médios de cozedura de cereais integrais (sem demolha)

TEMPO DE DEMOLHA TEMPO DE COZEDURA

ARROZ INTEGRAL REDONDO 8a 12 horas 40 a 45 minutos*

AVEIA 8a 12 horas 40 a 45 minutos

| s | snwete | dOstsiiie

CEVADA 8a 12 horas 40 a 50 minutos

CENTEIO 8a 12 horas 40 a 50 minutos

ESPELTA 8a 12 horas 40 a 50 minutos
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Gorduras: Molhos, sementes e frutos secos

De forma geral, uma por¢ao de molho para salada ou acompanhamento de um prato é
equivalente a 2 colheres de sopa. No caso das sementes e frutos secos, essa medida

& de 1 colher de sopa a considerar como topping em saladas, salteados, etc.

Nota: Esta porcdo poderd variar consoante tenhamos jd outras gorduras no prato

ou ndo.
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Proteina animal ou vegetal

De forma geral, uma por¢do de proteina animal ou vegetal para um adulto equivale
a uma palma da méo. Por exemplo, um bife de frango ou tofu nio devem exceder o
tamanho de um baralho de cartas e uma posta de peixe ndo deve exceder o tamanho
de um telemével.

Nota: Devemos ter em conta que a proteina animal mirra apds cozinhada, pelo que

devemos considerar um tamanho ligeiramente maior em cru.

Vegetais cozinhados

De forma geral, uma porcdo de um vegetal rijo (como brécolos, cenoura, nabo, batata,
etc.) ou de vegetais cozinhados (como um mix de vegetais salteados) para um adulto
equivale a um punho fechado. O ideal é haver duas porcoes de vegetais diferentes por
refeicao (por exemplo, brécolos e cenoura ou cogumelos e salada).

Nota: Esta porgdo poderd ser ligeiramente maior se o vegetal for a base do prato e ndo
um acompanhamento.

Folhas verdes

De forma geral, uma por¢do para um adulto equivale a duas méos bem cheias de
folhas verdes, como alface, ricula, agrido, espinafres, beldroegas, etc.

Nota: Esta porcdo poderd ser ligeiramente maior se este vegetal for a base do prato

e ndo um acompanhamento.

Qutros vegetais

De forma geral, uma porcao para um adulto equivale a duas maos-cheias de outros
vegetais como feijdo-verde, curgete, pepino, pimentos, tomate, ervilhas-tortas, ou
outros vegetais ricos em 4gua.

Nota: Esta por¢do poderd variar consoante tenhamos, ou ndo, outros vegetais no prato.
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Controlo de porg¢des

Regra geral, fala-se em controlo de porcdes em temas relacionados com perda ou ganho
de peso, mas este ponto é importante na gestdo das nossas refeit

es. Na grande maioria
das vezes, quando cozinhamos no medimos os ingredientes (a ndo ser que estejamos a
seguir uma receita). Ora, isto acaba por levar quase sempre a que cozinhemos mais quan-
tidade do que precisamos e, consequentemente, a que fiquemos com sobras de comida.

Cozinhar em grande quantidade é 6timo se o nosso intuito for propositado (por
exemplo, para congelar), mas quando ndo ¢ assim gera dificuldades em reutilizar sobras
e estas acabam no lixo, contribuindo para o desperdicio alimentar. Por isso, deixo-lhe a
seguir um guia visual de medidas médias para conseguir ter melhor nocéo das porcoes
na hora de cozinhar. Note, no entanto, que as medidas que se seguem sao uma média
e devem ser ajustadas as necessidades de cada pessoa. Se tem duvidas sobre as suas

necessidades nutricionais, deve consultar um profissional de saude.

Hidratos de carbono

De forma geral, uma porcao para um adulto equivale a uma mao-cheia de cereais ou
leguminosas, ou seja, cerca de % chavena. Isto quer dizer que na hora de cozinhar deve
considerar apenas % a % de chavena por pessoa, do cereal ou leguminosa secos.

Nota: Esta porcdo poderd ser ligeiramente maior se o cereal for a base do prato e ndo

um acompanhamento.
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Cereais integrais

Uma das primeiras coisas que aprendi durante o meu curso de culindria macrobi
tica foi que numa alimentacdo saudéavel os cereais integrais sdo imprescindiveis.
Eles fornecem-nos hidratos de carbono complexos, que sdo absorvidos de uma forma
mais lenta pelo nosso corpo, e que, por isso, promovem niveis mais regulares de glicé-
mia e saciedade. S3o ainda ricos em proteinas, minerais, vitaminas e fibras (essenciais
ao bom funcionamento do nosso intestino). Por tudo isto, sdo um elemento impor-
tante num prato.

Porém, estes alimentos, tal como as leguminosas e alguns frutos secos e sementes,
contém antinutrientes, que como o nome indica limitam a absor¢do dos seus nutrien-
tes pelo nosso intestino. E por isso importante demolhé-los algumas horas antes de
os confecionar. Claro que ndo ha qualquer problema se nao o fizermos, a sua ingestao
traz inimeros beneficios mesmo sem a demolha, mas se sente dificuldade em digeri-
-los aconselho que nZo descure esta parte. Além disso, a demolha permite encurtar
até metade o tempo de cozedura.

COMO DEMOLHAR?

Demolhar é extremamente simples, basta colocar o cereal numa taca grande e
cobrir com bastante agua. Depois deixe repousar entre 6 a 8 horas (pode, por
exemplo, deixar a demolhar durante a noite e de manha esté pronto a cozinhar).
Ha cereais que necessitam de mais tempo de demolha do que outros, consoante
o tamanho do gréo. Por exemplo, eu ndo costumo demolhar o arroz, millet e qui-
noa, mas demolho sempre a aveia, espelta e cevada. Esta férmula funciona para
mim e para 0 meu intestino porque ja a testei, porém nao se esqueca de que
cada corpo € um corpo e, por isso, deve perceber o que melhor se ajusta ao seu.

Outro tema pertinente em relacdo aos cereais é a forma como os ingerimos.
De uma forma geral estamos acostumados a ingeri-los na sua forma mais proces-

sad:

'm massas ou farinhas. No entanto, é importante ingeri-los na sua forma plena

e intacta: em grio. Lembre-se de que pode consumir todos os cereais em todos os
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nao segue calendarios. Assim, o que lhe deixo aqui € apenas uma estimativa do que
costuma haver em cada més do ano.

Tabela sazonal de vegetais e horticolas
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Eu costumo dizer que o congelador é o nosso maior aliado na cozinha, em especial
contra o desperdicio alimentar, mas também na meal prep. Ja ouvi muitas vezes em
workshops e showcookings algumas pessoas a dizerem que ndo gostam de comida con-
gelada. «N&o sabe ao mesmo» ou «A textura fica diferente» séo alguns dos motivos
que apresentam para essa intransigéncia. A verdade é que tudo reside na forma e ndo
na substancia, ou seja, muita gente ndo sabe que tipo de comida fica perfeita (ou até
melhor) depois de congelada e, mais importante ainda, como descongelar correta-

mente cada um desses pratos.

Ter comida congelada é uma grande ajuda na meal prep, até porque nos per-
mite reduzir o nimero de receitas que temos de fazer numa préxima semana. Assim,
aconselho a escolher pelo menos uma receita por semana que dé para fazer em quan-
tidade e congelar para uma semana posterior. Se fizer isto regularmente, pode até
haver semanas em que nem tem de cozinhar, pois ja acumulou refeicdes de semanas

anteriores.

Deixo-lhe, por isso, trés tipos de receitas que sdo perfeitas para congelar e indi-
cacdes bem precisas para as descongelar corretamente. Prometo que, se fizer como

indico, nem vai perceber que a comida foi congelada!
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Preparar os molhos

Tem no seu menu uma salada, massa ou estufado que precisa de um molho especifico?
Prepare-o antecipadamente e, na hora de confecionar a refeicao, ja tera esta parte
adiantada. Faga sempre a mais porque, na grande maioria dos casos, pode congelar os
molhos e ficam para outra semana. Além disso, os molhos prontos a utilizar sdo uma
auténtica boia de salvacao em dias que saem completamente do nosso controlo e para
0s quais ndo temos refeicdes prontas, precisando de algo na hora. Uma massa com
molho pesto ja salvou varias refeicdes em minha casa.

Caso ndo tenha tempo de os fazer em casa, j& existem também no mercado opcoes
interessantes (como, por exemplo, molho de tomate, pesto, béchamel, etc.). Se optar
por comprar, consulte sempre os ingredientes no rétulo da embalagem e escolha a
opgao com menor lista de ingredientes.
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_ Devem ser higienizadas e acondicionadas em pano humido até qua-
tro dias. Se separar os talos das folhas mantenha no pano e consuma em dois ou trés
dias.

- Em pedacos ou juliana, devem ficar em recipiente hermético (até trés dias,
no méximo); com as folhas intactas aguentam mais tempo em saco de pano humido.

_ Picados ou laminados aguentam até cinco dias em frasco de vidro
ou recipiente hermético cobertos com azeite. Utilize um frasco para o alho e outro

para a cebola.

- Depois de cortada aguenta entre dois a trés dias em recipiente hermético.

Demolhar e cozer os cereais e leguminosas
para a semana

As tarefas que demoram um pouco mais, como a demolha e a cozedura de cereais e
leguminosas, devem ser feitas logo de inicio para ndo ter que se preocupar com isso
durante a semana. Desta forma fica ja com a base ou acompanhamento das suas refei-
cdes preparados e sao alimentos que aguentam varios dias no frigorifico (ou meses no
congelador) se bem acondicionados em recipientes ou sacos herméticos.

No caso das leguminosas, aconselho sempre a fazer uma quantidade superior a
que necessita, porque desta forma congela uma parte e, noutra semana, ja evita fazer
este processo novamente. Para ter uma ideia, eu s6 demolho e cozo leguminosas uma
vez por més, porque vou congelando sempre uma parte em cada semana e faco um
stock no congelador. No caso dos cereais integrais, prefiro cozer semanalmente porque
ndo gosto de os congelar, acho que perdem a textura e gosto deles al dente. Porém,
ha quem os congele e ndo se importe com a perda de textura, por isso experimente
e veja o que resulta para si! Nos préximos capitulos pode consultar mais informacao
sobre demolha e tempos de confecéo de cereais e leguminosas.
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_ Magas, laranjas, bananas, peras, romas, kiwis, péssegos, limdes,
abacate, entre outras. As frutas muito maduras devem passar para o frigorifico, em
recipiente aberto. No entanto, deve separar as bananas, meldo e mangas das restan-
tes frutas, pois emitem gas etileno e fazem com que as restantes apodrecam mais
facilmente.

ENEEIETTEE As batatas, gengibre, curcuma, alhos, cebolas e abébora

inteira. Pode colocar num cesto ou num saco de papel, mas evite coloca-los todos no
mesmo recipiente para ndo grelarem. Estes alimentos s6 devem ser higienizados na
altura de os consumir.

Corte e preparag¢ao

Quanto preparamos antecipadamente todos os ingredientes que vamos utilizar numa
receita, ou seja, fazemos a chamada mise en place, reduzimos bastante o tempo que
vamos dedicar a confecioné-la. Isto porque picar duas cebolas, quatro cenouras e cinco
tomates leva tempo, tempo esse que vamos reduzir drasticamente se estes ingredien-
tes

estiverem preparados e prontos a entrar na panela.

Cada receita vai pedir um tipo de preparacéo ou corte distintos: por exemplo, recei-
tas de confecdo mais rapida, como os salteados, precisam de cortes mais finos (ex:
juliana). J4 as receitas de confecdo mais longa (ex: estufados, assados) aguentam cortes,
mais grosseiros e pedacos maiores. Por isso, cortar, arranjar e descascar (esta ltima
apenas se necessario) todos os seus ingredientes de acordo com as receitas a confe-
cionar e acondiciona-los corretamente vai garantir-lhe uma maior eficiéncia de tempo
na hora de cozinhar.

Deixo-lhe algumas dicas que podem ajudar no acondicionamento de vegetais j&

cortados ou arranjados/descascados:

_ Cenouras, batatas, nabos, beterrabas, etc.,, devem

ficar submersas em dgua para ndo oxidarem (no méaximo, dois dias);
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Legumes e frutas

Como em tudo na vida, devemos dominar o bésico para sermos bem-sucedidos.
Por isso, este capitulo é dedicado aos ingredientes que estéo na base de uma alimen-
tacdo saudavel: legumes, frutas, cereais e leguminosas. Hé inimeras formas de confe-
cionar legumes e frutas, pelo que optei por destacar nesta parte os frescos da estacdo.
Seré assim tdo importante consumir produtos da estacdo? A minha resposta é SIM!
Eu acredito que a natureza ¢ sébia e nos dé aquilo de que 0 nosso corpo precisa para
fazer face ao clima e estacdo do ano em que nos encontramos. Por alguma razdo as
frutas tropicais ndo crescem em climas frios e os frutos vermelhos nao crescem em
climas quentes. Efetivamente, a natureza produz em cada sitio aquilo que é necessario
a flora e fauna do mesmo. E nés, humanos, fazemos parte da sua fauna (embora mui-
tas vezes nos esquecamos disso).

Além disso, consumir produtos da estacio é mais barato, permite-nos diversificar
0 menu e tem um impacto ambiental bastante inferior, porque respeitamos os ciclos
da natureza e ndo precisamos de recorrer a medidas extraordindrias para os produzir.
Assim, deixo de seguida uma tabela dos frescos da estacdo, que poderd consultar
sempre que for definir o seu plano de refeicdes e lista de compras, garantindo assim

que vai variando a sua alimentacdo o mais possivel. Mas lembre-se de que a natureza
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COMO DESCONGELAR?

Nunca descongelar! Nestes casos devemos preaquecer a frigideira ou forno/air
fryer e finalizar a comida ainda congelada. Isto porque se deixarmos desconge-
lar no frigorifico a 4gua da descongelagdo pode empapar a comida. Quando os
colocamos em contacto com uma superficie quente, essa dgua vai evaporando
a medida que vao descongelando, mantendo a integridade e textura destas

receitas.

Veja o video
sobre congelagdo
e descongelagdo
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COMO CONGELAR?

Apbs confecdo do molho/recheio, siga os passos da receita para a montagem,
seja colocar a massa em camadas ou rechear os pastéis. No caso das receitas
de tabuleiro, faca esta montagem num pirex ou recipiente que possa ir ao forno
posteriormente e tape com tampa (caso tenha). No caso dos pastéis, coloque-os
em caixa hermética ou saco de congelacdo (evitando que se sobreponham) e
congele. Nao se esqueca de identificar o que estd em cada recipiente com as
respetivas doses.

COMO DESCONGELAR?

Nunca descongelar! Nestes casos devemos preaquecer o forno e colocar a
comida ainda congelada no forno quente. Isto porque se deixarmos descongelar,
as massas vao absorver toda a dgua da descongelacdo e empapar. Quando as
colocamos em forno quente, essa dgua vai evaporando & medida que véo des-
congelando, mantendo a integridade e textura das massas.

Receitas com elementos triturados

Falamos aqui de hamburgueres, alméndegas, croquetes e afins, sejam eles de legumi-
nosas, cereais, carne ou peixe. Neste tipo de receitas os elementos sdo compactados
e tém uma percentagem de dgua bastante pequena, pelo que quando congelados
mantém muito bem a textura.

COMO CONGELAR?

Deve congelar antes de os finalizar na frigideira ou forno/air fryer. Coloque-os
em caixa hermética ou saco de congelacdo (evitando que se sobreponham) e
congele. Nao se esqueca de identificar o que estd em cada recipiente com as
respetivas doses.
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Receitas envoltas em molho

Falamos aqui daqueles estufados ou gratinados que tém bastante molho a volta, como

chili, feijoada, bolonhesa, caril, gratinado de peixe ou legumes, estufado de grdo com

amendoim, rancho de cogumelos e castanhas, entre outras que pode encontrar no

capitulo das receitas. A sopa ou outras comidas que tém bastante caldo inserem-se

nesta opgo.

COMO CONGELAR?

Apbs confecéo, e depois de esfriarem, pode acondicionar em caixas herméticas
ou sacos de congelagdo e colocar no congelador. Pode também utilizar frascos
com tampa para acondicionamento de sopas e molhos, mas deixe sempre dois
a trés dedos de espago para que ndo rebentem durante a congelagao, ja que os
liquidos expandem. Nio se esqueca de identificar o que ests em cada recipiente

com as respetivas doses.

COMO DESCONGELAR?

Deve sempre deixar descongelar a comida no frigorifico e nunca na bancada.
A temperatura ambiente os germes e bactérias desenvolvem-se mais rapida-
mente e, por isso, ha maior risco de a comida azedar no processo de descon-
gelacdo. Depois de descongelada deve levar este tipo de receitas de novo ao
tacho até levantar fervura. Depois disso € sé servir e vai ver que a textura, sabor

e aroma ficam impecaveis.

Receitas envoltas em massa
(ou amidos)

Refiro-me por exemplo as lasanhas, canelones, folhados, pastéis (empanadas, empa-

das, etc.), empadoes, quiches, entre outros. Estas receitas devem idealmente ser con-

geladas antes de serem finalizadas, ou seja, antes de irem ao forno.
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Para a minha tia Leonor,

com quem partilhava o gosto por mercados, feiras, celebragoes
das terras, artesanato e aqueles saberes populares que se vio
perdendo hoje em dia: cozinhar, costurar, cultivar, semear.

E foi assim que o Dia de Reis passou a ser o Dia da Rainha.
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Sobre mim

Ol4, o meu nome ¢é Sofia Magalhaes («Spice» para algumas amigas de infancia), tenho
43 anos, sou natural de Lisboa e adoro cozinhar desde crianga. Vivo em Sobral de
Monte Agraco, com o meu filho e o nosso cao Feijdo (cujas peripécias dignas de Oscar

vou partilhando nas redes sociais). Na nossa casa temos um pequeno pomar e uma

horta que nos brinda com os alimentos mais especiais: aqueles que sdo cultivados e
colhidos por nés. Este ciclo de plantar, regar e colher tem sido a forma de me reconetar

com a Natureza. E uma tarefa 4rdua e continua, mas muito compensadora.

Privilegio sempre os alimentos da estacao porque acredito que a Natureza é sabia e
nos fornece o que precisamos na devida altura. Honestamente, ndo consigo encaixar-
-me em nenhuma categoria no que toca 4 alimentacao. Os cereais integrais, vegetais e
leguminosas séo 80 % da minha alimentacéo, que também inclui queijo, ovos e peixe.
Deixei de comer carne gradualmente ha uns anos, por consciéncia ambiental, e hoje
naturalmente ndo me apetece, mas nio o imponho como restricio e muito menos
como algo imutéavel, até porque acredito que as nossas escolhas alimentares devem
ajustar-se as mudancas naturais do nosso corpo. E por tudo isto que costumo dizer
que a minha alimentacao é s6 minha, criada & minha semelhanca, gosto e necessidades
do corpo, e acredito que assim deva ser para todas as pessoas. Devemos aprender a
ouvir 0 Nosso corpo para sabermos o que melhor se ajusta a ele e a cada fase da nossa

vida. E um trabalho individual, continuo, de conex3o e autoconhecimento, e talvez
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