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A Francisca chega sem precisar de dizer «cheguei».A Francisca vem cheia de si, em jeito de festa  e com ar de asneira.A Francisca, debaixo dos caracóis,  roubou do Caetano muitas histórias para contar.A Francisca gosta de inventar nomes.  Da coelha Islândia Colorida ao dinossauro Bryaice.A Francisca gosta de vestidos e brincos de mola, gosta de cabelo solto e de viver à solta.A Francisca gosta tanto de pepinos e cenouras  como de gomas e chocolate.A Francisca é a minha doce companheira  de aventuras.A Francisca que adora mergulhos  e detesta caminhar.A Francisca que segue voando.  O meu unicórnio, de arco-íris no sorriso.Eu é que sou Sagitário, mas tu és a flecha  há 4 anos largada no meu coração!ParaaFrancisca
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Em 2016, depois de ser mãe da Francisca, criei o projecto«Papinhas da Xica». A Francisca ia iniciar as primeiras papinhas e a ideia de criar um projecto que aliasse as minhas competênciasenquantonutricionistaeomeudia-a-diaenquantomãenãomesaíada cabeça. Assim, surgiu esta plataforma de comunicação em nutriçãoinfantil, que compreende o blogue e as respectivas redes sociais, bemcomo os meus dois livros.Comecei a receber um imenso e positivo feedback, sobretudo deoutras mães e seguidoras. As perguntas e os comentários multipli-cavam-se no Facebook e no Instagram e isso fez-me reflectir acercado meu percurso e na importância da alimentação saudável ao longoda minha vida. Iniciar um projecto que tem uma grande componente de partilha de receitas faz com que muitas pessoas acreditem quesou uma verdadeira chef, o que não é de todo verdade.Na minha infância e adolescência, tive a sorte de ter uma mãe muito conscienciosa. Tive uma alimentação com uma base profundamente mediterrânica. Abrir o frigorífico em casa dos meus pais foi sempreumaexperiênciaolfactiva,poisestásempreatransbordar pelascostu-ras com fruta e vegetais da época. A minha mãe sempre cozinhoucom azeite de qualidade, tínhamos sempre sopa, as leguminosaseram presença assídua, o peixe era mais frequente do que a carne,osrefogadoseram feitoscomtomates quehaviam sido colhidosecongelados em pleno Verão, quando estavam mais maduros e doces e que, juntamente com pimentos e salsa, davam vida e cor a qualquercomida de panela: comida de verdade!SOBRE

MIM
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Considero-me uma privilegiada por ter contado com uma mãe quecozinha súper bem e que todos os dias nos preparava uma refeiçãodeliciosa.Por isso, cozinhar sempre fez parte da minha vida, mais como algoque sempre esteve ali do que como objecto de estudo — e muito menoscomo uma paixão. Depois, quando no final da adolescência me mudeido Porto para Lisboa, a minha alimentação mudou. Não sabia cozinhar,nem tinha grande prazer nisso. Terminei um curso enquanto actriz euma licenciatura enquanto nutricionista. As bases teóricas estavamtodas lá, mas a paixão tardou em chegar, bem ao jeito do «faz o queeu te digo, não faças o que eu faço». Comia muita comida processada,mais rápida, prática e totalmente sensaborona.Quando, em 2012, fui para São Tomé e Príncipe trabalhar num projectoda AMI — Assistência Médica Internacional, a minha relação com osalimentos mudou.Uma das actividades relacionava-se com a criação de hortas escola-res. Numa das comunidades mais isoladas, fizemos uma estufa commateriais recicláveis, plantámos abóboras, tomates, feijão-verde emuitos outros legumes que complementavam as ementas escolares, que praticamente eram compostas unicamente por arroz e feijão, for-necidos pelo PAM — Programa Alimentar Mundial, das Nações Unidas.Fomentar estas estratégias de promoção e auto-suficiência da popu-lação escolar através das hortas era fundamental para enriquecer as refeições dessas crianças.10
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Nesta intervenção da AMI, o meu trabalho era sobretudo na áreada saúde materno-infantil. A alimentação de grávidas e bebés estavana ordem dos meus dias pelos trópicos.Trabalhava comoquetinhaeaspapinhasdos bebésnão vinhamde um pacote mas sim da combinação de vários alimentos, ou talvez não tão variados assim… Esta experiência foi fundamental para mim, para olharpara osalimentos de uma forma única e determinantee para tudo o que viria a construir de seguida. Acabou por mudar nãosó a minha relação com os alimentos como também com a Natureza. Mudouaminhaformade seredeestarno Mundoedeu-memuitasdas respostas que procurava.Nesta descoberta inesperada, percebi que cozinhar era a respostapara muitas das minhas questões, não só de ordem nutricional mastambémecológicas, éticasefilosóficas.Masvousersincera: nemsempre é fácil, principalmente com uma filha ainda pequena. Exigemuita organização e estou longe de ser a pessoa mais organizada do mundo. Todos temos vidas muito diferentes e a minha é especialmentesingular. Todos os dias são diferentes uns dos outros. Continuo a traba-lhar como actriz, que concilio com o meu percurso como nutricionista.E tenho dias totalmente esquizofrénicos, com consultas, workshops, filmagens, desenvolvimento de receitas e produtos, ensaios de tea-tro… Mas adoro a minha vida e não a trocava por nada. Apesardascircunstâncias individuais de cada um, penso que, no final dodia,oquetodos queremos é proporcionar à nossa família e aos que amamosumas boas gargalhadas e uma vida mais saudável e feliz!11
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Em 1773, o escritor escocês James Boswell, chamou o Homo sapiens de «o animal que cozinha». Não foi o único. Outros antropólogos levan-taram a hipótese de que o acto de cozinhar poderia guardar o segredoda evolução para a nossa condição humana. A descoberta do fogo e apassagemdoconsumodealimentoscrusparaalimentoscozinhadosproporcionou aos nossos ancestrais uma dieta com maior densidadeenergética e de fácil digestão. Uma vez livres da necessidade de passaros dias reunindo grandes quantidades de alimentos crus e em seguidamastigando-os, os seres humanos poderiam agora empregar o seutempo e os seus recursos metabólicos para outros propósitos, comocriar uma cultura.Passámos a comer juntos, reunidosà volta do fogo, compartilhandonão só a refeição como o conhecimento, as crenças, a arte, as leise todos os outros hábitos e costumes do homem como membro deuma sociedade. Portanto, primeiro demos forma ao acto de cozinhar,depois, cozinhar deu-nos forma a nós, transformando-nos.Contudo, actualmente assistimos ao declínio deste hábito de cozinhar.Cozinhamos cada vez menos, mas, paradoxalmente, dedicamos cadavez mais tempo a consumir programas e livros de culinária. Programas como MasterChefsão líderes de audiências, existem canais porcabo inteiramente dedicados à culinária, alguns chefstornaram-seautênticas celebridades e proliferam páginas de Instagram totalmentededicadas à partilha de receitas. Tudo isto numa era em que, inequi-vocamente, se consome mais comida industrializada.SOBRE
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Se cozinhar é tão intrínseco à nossa estrutura biológica e cultural,possivelmente, do ponto de vista psicológico, cozinhar carregarátodauma cargaemocional do acto em si. Estamosdispostosa aban-donar várias tarefas domésticas rotineiras e chatasmas não estamos dispostos a abdicar de cozinhar, mesmo que seja só no plano teórico.Na esperança de um dia o virmos a pôr em prática.Muitos de nósrecordamos com carinho, e atésaudade, o cheiro danossa cozinha de infância. O sabor dos cozinhados. O gosto bemapurado das memórias do passado. Mas, então, quais as vantagense desvantagens deste distanciamento do acto de cozinhar neste virarde milénio?Certamente lembramo-nos das nossas avós e mães na cozinha. Era umatarefa maioritariamente feminina. Para mim, a principal vantagem datransferência desta responsabilidade de preparação de alimentos para aindústria foi ter possibilitado a emancipação profissional e financeira damulher, que passou a trabalhar fora e a construir a sua própria carreira,aliviando-a da sobrecarga de acumulação de tarefas.Gradualmente, também assistimos a uma mudança drástica nospapéisdasmulheresedoshomens,assimcomonadinâmicadasfamílias, no caminho para uma maior igualdade de género. Tambémpermitiu o acesso a dietas mais variadas, por pessoas sem habilidadesculinárias e com pouco dinheiro. As vantagens são imensas, mas, comoem tudo na vida… não há almoços grátis.Então, como explicar o fenómeno?14
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Paralelamente, assistimos a um aumento da prevalência do excesso depeso, da obesidade e de todas as doenças crónicas que lhe estão asso-ciadas, com implicações graves na nossa saúde e no nosso bem-estar.Os produtos industrializados tendem a conter muito açúcar, sal e aditi-vos, que aumentam a sua durabilidade e lhes garantem uma aparênciamais fresca do que na realidade são.Consumimo-los rápido, muitas vezes em pé e sozinhos. E, assim, vamosperdendo o prazer social e de partilha aliado à alimentação.As nossas decisões têm um impacto, não só no nosso corpo, mas tambémno meio ambiente e na sociedade como um todo. Comer é um actopolítico, cozinhar é a nossa forma de agir e mudar o sistema alimentar,tornando-o mais saudável e sustentável. Tornamo-nos mais indepen-dentes da indústria e somos responsáveis pelas nossas própriasescolhas.Quantas vezes reflectimos sobre a origem da comida, dosseus processos de fabrico, do destino das suas cascas e restos, dodesperdício de alimentos e do seu impacto no mundo? Poder escolhero que comer é um privilégio e uma responsabilidade social.Então, o meu desafio, através deste livro, é conseguir motivar mães,pais e filhos a comer e a cozinhar com mais consciência, respeitando a sua realidade e o seu tempo.À semelhança do meu livro anterior, esta obra também está dividida em duas partes.15
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«… o meu desafio, através deste livro, é conseguir motivar mães, pais e filhos a comer e a cozinhar com mais consciência, respeitando a sua realidade e o seu tempo.»16
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Naprimeiraparte, iráencontrarváriasdicas para motivar as criançasa terem uma relação mais saudável, prazerosa e próxima com os ali-mentos. Verá como ultrapassar as birras e esquisitices e dar a voltaà obesidade infantil. E partilharei também algumas ferramentas com os pais e cuidadores para, independentemente do seu ritmo de vida,irem adoptando as melhores escolhas em prol da sua saúde e do bemdo planeta.Na segunda parte, irá encontrar várias receitas simples, as mesmasque faço cá em casa, para que consiga pôr em prática todas as minhasdicas e recomendações do capítulo que as precede. A maior parte dasreceitas são rápidas e fáceis de preparar. Tive o cuidado de garantirque cada uma delas seja uma escolha equilibrada do ponto de vistanutricional e que, simultaneamente, seja saborosa e um verdadeiroestímulo para as nossas papilas gustativas. Há alimentos de todos os grupos da roda dos alimentos e a grande maioria dos ingredientesé acessível e fácil de encontrar em qualquer supermercado.No final, para facilitar a vida agitada que tem, forneço o exemplo deuma ementa semanal.Obrigada por escolher este livro e seja bem-vindo(a): espero que estasejao iníciodeumanovaaventura,maiscompartilhada,mais saborosae, sobretudo, mais feliz!17
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Sempre que me convidam para almoçar ou jantar, tenho a sensaçãodequeaspessoasficamcomalgumreceiodesugerirum restaurante.«Bom, ela é nutricionista, de certeza que deve ter imensas restriçõese manias.»EucomoTUDO!Nemmelembrodenenhumalimentoquenãogosteou que me recuse veementemente a comer. Não sigo nenhuma dieta,sendo que, como referi anteriormente, identifico-me com a dieta medi-terrânica. Amo comida vegetariana, mas consumo ocasionalmentepeixe e carne. Gosto muito da nossa comida tipicamente portuguesa,mas adoro experimentar comida e ingredientes mais exóticos, de outrasculturas e locais.Por isso, se fosse obrigada a falar sobre a minha comida preferida, teriaque referir-me e descrever a comida da minha mãe: fresca, caseira,saudável e sustentável.Assim, posso afirmar que cozinhar é das melhores formas de fortalecerum vínculo com os nossos filhos e de estreitar laços com a nossa família.Acredito que para isso podemos comer de tudo um pouco, mas com conta, peso e medida, como em tudo na vida.Cá em casa não há proibições. Para mim, uma alimentação saudáveltambém tem guloseimas e até alguns processados, em função do dia da semana, da ocasião e da nossa disposição. Tento é que essa seja a excepção e não a regra. Acredito que sem pequenas infracções é mais difícil estabelecer uma relação equilibrada com a comida.A MINHA
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Em alguns estudos, a prática de proibir alimentos foi associadaa um aumento do consumo e do desejo pelo alimento restringido.Estar constantemente a restringir o acesso pode aumentar a vontadede os consumir.A Francisca concorda. Tenho que confessar que me sinto muito orgu-lhosa do nosso percurso e da nossa viagem através dos alimentos.Desde as primeiras colheradas, que partilhei no livro anterior, até estamenininha cheia depersonalidade. Uma aventureira a provar novosalimentos. No outro dia, fomos as duas jantar fora. Veio um prato de amêijoas à Bulhão Pato para a mesa ao lado, que ela não tardou emcobiçar.Tivequepedirmeiadosedeentrada.Devorou.«Masjátinhasprovado?» «Não. Quer dizer, acho que uma vez o meu pai me deu, maseu não comi. Achava que não gostava, mas, afinal, isto é mesmo bom. Nham!» «Mãe, estou a amar este jantar», enquanto desfrutava de um arrozdepeixe,emmodocaseirinho.Ocasaldopratodeamêijoascomentou: «Bem, é um prazer ver essa miúda a comer.»E é mesmo. É uma felicidade imensa dividir a vida com alguém tãocurioso quanto eu: a minha grande companheirona. Que a nossacomida seja comoa nossarelaçãoe queanossa relaçãosejacomoa nossa comida: colorida e bem nutrida de amor e coisas boas!20
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«… se fosse obrigada a falar sobre a minha comida preferida, teria que referir-me e descrever a comida da minha mãe: fresca,caseira, saudável e sustentável.»21
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De volta à terraNA HOR

T

A

As crianças adoram mexer e brincar naterra. De vez em quando, a Francisca vaipara o Alentejo com o pai, onde tem umahorta. Ela adora. Gosta de dar minhocasaos peixes do lago que ocupa o lugar cen-tral da horta e serve para a rega. De irapanhar limões e laranjas. De se sentiruma pequena exploradora. Achoqueanatureza tem essa força, essa capacidadede nos fazer sentir mais livres.Infelizmente, fora esta experiência maisrural e pontual, como moramos numapartamento, temos poucas oportunida-des para estar em contacto com a terra.Por isso, há pouco tempo decidimoscriar uma horta vertical na nossa cozi-nha. Alguns estudos realizados sugeremque o cultivo e colheita de vegetais pelascrianças promove o conhecimento e avontade de os provar.Na nossa mini-horta temos sobretudoervas aromáticas. Recentemente, numrestaurante pedimos uma sopa detomate que trazia um ramo de hortelã.A Francisca torceu o nariz e perguntou oque era aquilo. Antes de colocar a hortelãde parte, expliquei-lhe que aquela eraa planta que tínhamos num vaso e cujo odor era dos nossos preferidos.Numa época em que cada vez estamosmais distantes da natureza e do início dalinhadeproduçãodosalimentos,achoque todas as iniciativas são válidas e umaoportunidade de permitir à criança oregresso às origens, promovendo a sus-tentabilidade e a poupança de recursos.Além disso, é uma actividade divertidaresponsabilizar a criança pelo cuidadode uma planta: regá-la e vê-la crescer.Esta pode ser uma experiência mágicae inesquecível, sobretudo depois de vera sua pequena plantinha como ingre-diente do seu prato preferido.22
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