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Saude no tacho7PrefácioAvida, emtodas as suas vertentes, é feitade ciclos. De momentos, oraeufóricos, oramenos exuberantes ou de modas, umas mais passageiras, outras mais resistentes ao tempo.Aculináriaatravessaumciclo, ummomento, ou umamodaque se pode considerareufórico. Compresençanatelevisão paratodos os gostos, emrubricas, programas ou mesmo canais de televisão especializados, emtodas as plataformas de comunicação, comcadavez mais mensageiros destadifícilarte de confeccionaralimentos e divulgartradições aeles sempre associados, aculináriaganhou umadimensão talque conseguiu deixarde serumamodaparase tornarumciclo suﬁcientemente sólido, duradouro e cadavez mais apaixonante para o cidadão comum.Quer-me parecer, aindaassim, que o mercado, há umbomparde anos, depurou aavalanchede mensageiros daculináriaque surgiramsobretudo nos escaparates das livrarias,supermercados e emlojas especializadas navendade livros feitos à medidado gosto do leitor.AnaBravo há muito que se tornou umadas vozes que o mercado reconheceu como autoridade naarte daculináriae saúde. Porque foiao encontro do gosto e das expectativas de quemnecessitade continuaracomerbemmas preservando asaúde. Foiesse, naminhaóptica, o segredo do sucesso daautoradeste livro. AnaBravo não se limitou acompilarreceitas e ajuntarfotograﬁas apelativas paraentrarno mercado como mero objectivo de vender livros e angariar lucro fácil.Bempelo contrário. Adicionou estanecessidade absolutaque temos de comerà certezade que é possívelmantermos os nossos hábitos alimentares de umaformasaudável, quenos permitamanterumaboaqualidade de vidagastronómica. Conseguiu até comalguns dos seus livros fazer-nos recuarnahistóriae perceberque, mais tarde ou mais cedo, todos vamos regressarao campo, através dos alimentos. Emtermos absolutos, regressarao Paleolítico, épocaemque aalimentação erabaseadano campo e no mar, semaditivos, semdesvios daverdadeiracapacidade que os alimentos tême dos quais tiramos, namaioriados casos, pouco proveito.Saúde no tacho7
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Foiisso que, quernatelevisão, quernos livros, AnaBravo conseguiu transmitir, conquis- tando assimumvasto público, umnúmero considerávelde fãs que vêemnestaautoraumamensageiracapaz de nos convencerde que avida, comumaalimentação saudávele respeitando as tradições gastronómicas, é não só possívelcomo indutorade umobjectivo que todos procuramos: sermos felizes. Como currículo que tem, pelo facto de se tertornado umavoz autorizadae reconhecidaneste mercado — que,adeterminadaaltura, pareceu ser apresafácilde centenas de predadores que viramnaculináriaumresgate ﬁnanceiro — Anaganhou o direito e o estatuto de lançarumlivro simples de receitas, sempre comamesma ﬁnalidade: a saúde é o caminho, os alimentos são a luz desse caminho.Porque o mercado areconhece. Porque os leitores e seusadmiradores já não dispensamessaluz que iluminao coração de muitagente através de sensibilidade, gentilezae competênciaque a autora deste livro sempre tem revelado em todos os projectos que abraça.Este é só mais um de muitos.Júlio Magalhães8Prefácio






[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


Intr

o

d

u

çã

o

Intr

o

d

u

çã

o







[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]







[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


Cozinha Viva!Acozinhaportuguesaencanta. Não só anós, portugueses, orgulhosos datradição gastronómicatão ricanos sabores e nos aromas que nos marcaram(e marcam) desde sempre, mas tambématodos os que nos visitame facilmente se deixamdeslumbrar. Claro que somos conhecidos de igualmodo pelas belas paisagens visíveis ao longo de todo o território nacional, desde cidades, vilas e aldeias até à ricadiversidade dos nossos rios, montanhas e vales. Porém, não escapaà avaliação quaseunânime de qualidade essaricae diversa gastronomia que caracteriza cada região.Quemnão sentiu faltadanossacomidaquando passou algumtempo forado país, mesmo que emviagens encantadoras? Todos sentimos, certamente: fosse de uma«simples» sopaou de um prato mais elaborado, mas intrinsecamente nosso.Deixando de lado aquestão sensorialassociadaà nossacomida– o que, convenhamos, não é fácil–, pensemos nasaúde. Serão os pratos portugueses equilibrados? Todos sabemos que não. Se alguns correspondemàs normas de culináriasaudável, muitos outros abusamdo sal, do açúcar e da gordura.Oraé precisamente aquique começaanossaviagem, neste livro. Tenho percebido, queremrelatos que fuiouvindo ao longo das consultas querno meu convívio diário comfamiliares, amigos e conhecidos, que todos gostaríamos de incluirmais pratos dacozinhatradicionalportuguesananossaementacomum. É tambémesse o meu desejo pessoal, confesso. Emvez de nos deliciarmos comumafeijoadaou umarroz de polvo, porexemplo, apenas ao almoço de domingo, não seriabompoderincluireste tipo de pratos no dia-a-dia? É evidente que sim. Nas quantidades apropriadas e no momento mais adequado, é certo, mas commaiorfrequência.Agrada-lhe aideia, aposto. Então, vamos aisso. O que nos propomos fazercomeste manualé ensinarcomo confeccionaranossacomidatradicionalde formamais saudávele menos calórica, de modo apodermos deliciar-nos semdescurarapreocupação imprescindívelcom a saúde e (porque não) com a linha?Se é possível?... Acompanhe-nos nesta jornada e verá que sim.Saúde no tacho11Introdução
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12introduçãoAquestão que começo porlhe colocare que espero o leve areﬂectiré aseguinte: paraobterumbomcozinhado será imprescindíveladicionargordurae sal? Como nutricionistae como cozinheira, respondo: não.Cozinharpode serumaarte sublime, mas podemos e devemos repensaraquantidade e qualidade dos ingredientes que facilmente tiramos dadespensaquando o fazemos, procurando intensiﬁcarsabores e texturas... Será queganhamos comeles? Tornarão realmente o nosso prato melhor? Claro que há, emprimeiro lugar, aquestão dasaúde. Todavia, mesmo sensorialmente, não será melhorobtero saborde cadaalimento nasuaformamais purado que disfarçá-lo comumacoberturaque muitas vezes apenas vaidaniﬁcaraformacomo se apresentagenuinamente ao palato e mais não acrescentado que calorias e elementos prejudiciais ao organismo?Umenólogo temo palato apurado parapodersentirumbomvinho tinto velho, podendo servir-se, porexemplo, de umqueijo de ovelhaque lhe permitadesvendarmelhorcadaumadas características escondidas naessênciadesse néctar. Serve-se do queijo, emparte, como o instrumento que lhe permite sentirmelhore mais profundamente o vinho, e é esse o conceito que pretendo transmitir-lhe. Não pense no queijo como umalimento calórico ou gordo, mas veja-o como esse talinstrumento que traz às papilas gustativas o seu sabormais legítimo. De facto, mais do que comerbem, parabemcomerdeveríamos começarporlimparo palato... Estamos habituados aanos e anos de muito sale de gorduraemexcesso; porisso, comecemos poraí. Sugiro que reduzaessas quantidades. Trata-se de uma«adaptação», o que é umacaracterísticade sobrevivênciabásicaque conhecemos bemdesde os primórdios da nossa espécie. Voltando ao ponto de que parti: ao ﬁmde umaou duas semanas, se alguémlhe colocarmais sal e/ou mais gordura na comida, certamente irá estranhar. Pela negativa.Vamos, pois, despertar o nosso gosto!Se já leu o meulivro, ADietaViva!, sabe que aalimentação quedefendo assentaemalguns pilares essenciais, o primeiro dos quais está muito ligado aestaquestão de adaptações e inadaptações. Reﬁro-me agora, não aadaptações individuais, mas danossaespécie, moldadas ao longo do tempo. Sim, se tivermos emcontaaevolução daespécie humana, facilmente percebemos que o nosso património genético não teve tempo parase adaptaraumasérie de alimentos que foramsurgindo, sobretudo numpassado recente, considerando um processo evolutivo que decorreu ao longo de milhares e milhares de anos. Assim, facilmente perceberá porque motivo há alimentos que procuraremos evitarnos pratos que vamos apresentar-lhe. Será talvez mais simples enumerá-los: trata-se  dos cereais, sobretudo o trigo, do leite e tambémde todaumapanópliade alimentos 
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Saude no tacho13processados, industrializados, aque chamo «impurezas alimentares». Procurareiaindaqueo cozinheiro que me acompanhause pouco sal, tirando mais partido de alimentos frescos o mais próximo possíveldo seu estado natural, talqualaNaturezaos oferece. Menos sal, mais ervas aromáticas e especiarias (nadose certae utilizados no momento exacto) equivale amais saúde, mais vitalidade e mais energia! Faltaaindareferiro açúcar. Começámos porpensaremnão apresentarsobremesas neste livro... Teríamos atarefafacilitadaporque este produto estariaexcluído à partida; porém, talnão fariasentido, já que temos receitas de doces sublimes nagastronomiaportuguesa. Assim, o que posso garantiré que iremos substituirumaboaparte dessaimpurezaalimentar.Falávamos do conteúdo deste livro e dos pilares teóricos emque nos baseámos paraalterarreceitas. Continuemos. O Homemdo Paleolítico assentava(logicamente) asuaalimentação nos alimentos de que dispunhae será tambémneles quese baseiamas possíveis substi- tuições de ingredientes neste livro. Assim, importadesde já referi-los: todo o tipo de hortícolas e de fruta, os frutos oleaginosos e as sementes.Aindano capítulo das intolerâncias, interessasaberqueas mais comuns são as que se referemao glútene à lactose. O glútené umamisturaproteicaque proporciona, porexemplo, aelasticidade aquenos habituámos namassado pão. Existe emmaiorquantidade no trigo, mas tambémno centeio e nacevada. Naprocurade alternativas semglútenparasubstituirumaparte ou atotalidade de alimentos à base dos cereais descritos, destaco os «pseudocereais» entre os meus eleitos. Porexemplo, o amaranto, o trigo sarraceno e a quinoa, «grãos» muito nutritivos e fáceis de cozinhar. Nutricionalmente, são muito interessantes porque, alémdavantagemmaiorjá referida, são mais ricos emﬁbra, vitaminas e minerais, alémde teremproteínacompleta, o que não é comumemalimentos de origemvegetal e não acontece nos cereais convencionais.Alactose é o açúcardo leite. Quemnão ouviu já umamigo ou familiardizerqueé intolerante à lactose ou queixar-se de diﬁculdades digestivas aelaassociadas? Estaé umaintolerânciacadavez mais diagnosticadae, namaioriadas vezes, os cuidados alimentares necessários passampelanão ingestão do leite, emboraemmuitos casos possamsertolerados os seus derivados fermentados, como o iogurte.
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Saúde no tacho15Correndo o risco de me repetir, não posso deixarde, neste livro, tecero devido elogio à culturagastronómicaportuguesa, que é arte purae nos tornamais ricos de norteasuldo país. É arte, semdúvida. E é consensual: todos gostamos de degustarcadanotaímparde umprato, cadapaladar, cadasabordacozinhacomquenascemos, crescemos, vivemos e comaqualqueremos envelhecer. Sempre que viajamos,rapidamente lhe sentimos afalta; quando percorremos o país, não conseguimos resistiraos pratos típicos de cadaregião. Sim, tambémneste aspecto o nosso Portugalmarcacomo nenhumoutro país. Somos umpovo que sensorialmente não pode pedirmais; eu arriscariadizer, aindaquede ummodo muito bairrista, que temos a melhor gastronomia do mundo! Mas, então, porque venho eu pedirparaalteraralguns destes pratos que fazemparte das nossas melhores memórias de infância, que são imagensde momentos que vivemos comos avós, comos pais ou comos irmãos, telas perfeitas querelatamtão bemanossahistóriaindividuale colectiva? Acontece que nemtudo é perfeito. Umaparte dessas receitas tão nossas contêm, porexemplo – talcomo já referi, mas não é demais reforçar– gordura, sale açúcaremexcesso... Se ao palato se apresentamcomo perfeitas, o mesmo não se pode dizerdo seu equilíbrio nutricional. É claro que, atítulo excepcional, este dito «desequilíbrio» não é preocupante. Não, realmente não é. Quemleu ADietaViva! sabe quedefendo umarefeição livre porsemana– porexemplo, o tão esperado almoço de famíliade que já falei, ao domingo, adornado comumbomprato de bacalhau ou de carnes mais gordas, como ensinamos bons livros de receitas nacionais, transmitidos de geração em geração.Aquestão que agoravolto acolocaré aseguinte: não gostaríamos nós, portugueses genuínos, orgulhosos danossacultura, amantes destaricagastronomia, de incluiros nossos pratos commais frequênciano nosso quotidiano, sempeso naconsciência, nasaúde e nalinha? Creio que sim.Foieste o motivo que me fez irparaacozinhadesde muito cedo. Penso que as primeiras experiências começaramquando descobriaminhapaixão maiorpelos alimentos e pelaalimentação: como meu irmão João, que amaaarte de cozinhare me acompanhanestas jornadas. Começámos porcriarpratos originais, apenas comos alimentos permitidos n’A DietaViva!e só depois nos aventurámos nas experiências de versões mais saudáveis e menos calóricas de receitas tipicamente portuguesas, o que depressadelineou o formato de umprogramade televisão que começou emSetembro de 2013, no Porto Canal— Saúdeno Tacho — e serviu de base a este livro.Quero falar-vos umpouco do João (João Conceição), aquemaﬁnalpertence legitimamente umaparte fundamentaldestaobra. Abusivamente, tenho de reconhecerque é umdos melhores cozinheiros que conheço. Adorafazerpratos extravagantes e pouco recomendados nutricionalmente, mas quando vamos juntos paraacozinha, asuacapacidade de adaptação 
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