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PREFÁCIO
POR DR. ANDRÉ MATIASV
ivemos um período de (re)evolução no que diz respeito ao modo como olhamos para a alimentação e para os alimentos. A culinária, como arte de cozinhar os alimentos, não poderia deixar de estar presente como um dos actores principais desta revolução, incorporando novos ingredientes, novos alimentos, novas abordagens e diferentes tradições culturais, sendo também influenciada pelo novo conhecimento científico produzido, entretanto, em relação a todos os aspectos da alimentação. Teresa D’Abreu, a autora deste livro, vive na primeira pessoa este processo de transformação. Em Janeiro de 2015, inicia um estilo de vida mais saudável. O pilar principal desta alteração foi a reeducação alimentar — nas suas próprias palavras, esta alteração foi o factordecisivo para conseguir engravidar após inúmeras tentativas falhadas. Daí essa experiência ter-se tornado, também, num catalisador para escrever sobre uma das suas paixões: a culinária. Assim nasce oblogue «Healthy Bites»,em Janeiro de 2017, ondea Teresa dá liberdade à suacriatividade — veja-seocuidado extremo coma fotografia, com a diversidadedas receitas — e ao rigor— o cuidado na escolhados ingredientes — à luzdos diferentes critérios,e na procura de boas soluçõespara os seus leitores, revelandoreceitas práticas, saborosase saudáveis. Este blogue é,para todos nós, inegavelmente,um dos «Favoritos».Assim, sem surpresa, vimoso«Healthy Bites» ser nomeadopara os prémios Blogues doAno, em 2018, na categoriade Culinária.Este livro é o resultado dessa aventura pessoal e profissional. 
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Conduz-nos numa viagem  de quatro semanas por quatro refeições diárias. Poderá ser lido — convém que o seja  de fio a pavio — como um guia diário ou como um guia de consulta pontual, consoante as necessidades do leitor (como a autora sugere no separador «Dias Especiais: Piquenique ou Dia de Praia»). É de consulta fácil, didáctico, e apresenta receitas de execução simples.A escolha da autora pelo tipo de abordagem nutricional das ementas reflecte a sua experiência pessoal, mas, do meu ponto de vista, o de um nutricionista, oque mais me agradou foiocuidado na escolha dosingredientes e alimentos ricosnutricionalmente,porque,no final da digestão de umamaravilhosa refeição, o queinteressa são os nutrientesque chegam às nossascélulas... e quanto maisnutrientes, mais saúde.Como a Teresa afirma,  «não sou nutricionista nem chef», mas livros de culinária sempre existirão, e se um livro, para além de receitas com novos e mais ricos ingredientes, melhorar a saúde dos leitores, penso que haverá sempre espaço para estas obras, desde que o leitor esteja consciente das especificações do seu estado geral de saúde ou seja acompanhado por um profissional na área da nutrição.Este livro nasce de uma história de amor. E é esse sentimento que se repercutirá pelos seus leitores, porque alimentaros outros, para alémde um acto de educação,  é um acto de amor.
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INTRODUÇÃODIZ-ME O QUE COMES E DIR-TE-EI QUEM ÉSD
esde sempre me deparei com imensas dificuldades a nível de gestão do meu peso. Passei anos a fio a comer muito pouco e o peso teimava em não baixar.A busca pelo peso saudável trouxe-me o interesse pelas questões da alimentação.  Li muito, estudei muito  e experimentei muito até aprender a escutar o meu corpo e chegar àquilo que, hoje em dia, é o meu conceito de «comer saudável».Como diz o meu nutricionista (o Dr. André Matias), acredito que «as nossas escolhas alimentares 10
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condicionam a nossa saúde  e a nossa vida»!Tudo o que faço é uma abordagem muito pessoal.  Não sou profissional de saúde, não sou nutricionista e nem sequer sou chef de cozinha, mas todos os dias me divirto a criar pratos coloridos, saciantes, saborosos e nutricionalmente interessantes.O blogue «Healthy Bites» nasceu deste gosto que ganhei pela cozinha. Quando o criei era pouco mais do que um livro de receitas pessoal, onde guardava as minhas receitas que partilhava com os  amigos que jantavam lá em casa. Mas, a pouco e pouco,  fui percebendo que aquilo  que fazia e partilhava era  útil para outras pessoas.  Os seguidores foram chegando e o compromisso  de partilha que assumi para com eles trouxe-me, em cerca de dois anos, até aqui: o meu  primeiro livro!Mas as coisas nunca são assim tão fáceis. Depois da gravidez e devido a muitas alterações hormonais, o meu peso descontrolou-se de novo e a saúde voltou a ficar comprometida. Ainda que comesse bons alimentos, como estava (e estou) a amamentar, inicialmente não fiz grandes restrições de hidratos de carbono. Comia saudável, sim, mas não de forma optimizada para a perda de peso e para voltar a sentir-me bem e com energia.Senti que necessitava  de uma ajuda, um nutricionista que me indicasse o caminho  a seguir sem comprometer  a qualidade do leite com que amamentava a minha filha.Foi aí que cheguei até  ao Dr. André Matias  e percebi, de forma clara, que oplaneamento é essencialpara uma boa alimentação.Voltei religiosamente a desenhar a ementa semanal (houve alturas em que já o tinha feito). Programar ao milímetro tudo o que comia para que fosse possível comer bem, comer saboroso, sem monotonias e sem tentações.Comecei também a partilhar as minhas ementas semanais no blogue e o feedbackfoi incrível. 11
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(São diários os agradecimentos pelas ideias e sugestões que dou para a semana.)Este livro só fazia sentido  se seguisse essa linha e é por isso que proponho uma ementa para um mês com quatro sugestões diárias: pequeno-almoço, almoço, snack e jantar. São quatro semanas de sugestões mas, na verdade, misturando e combinando as receitas, diria que dispõe de uma ementa para todo o ano.ENTÃO, O QUE É PARA MIM COMER SAUDÁVELCheguei até este tipo de alimentação quando encontrei oconceito paleo. Li algunslivros, alguma informaçãodisponível na Internet e decidiavançar. Foi esse conceito quebalizou as primeiras escolhasda minha mudança alimentar.Fazia sentido muito do que lia: a eliminação de processados, a aproximação da Natureza e, acima de tudo, alimentar-me com Comida  de Verdade.Mas estou longe de extremismos e de seguir  à risca todos os princípios deste tipo de alimentação. Como já referi, o que faço é uma abordagem muito pessoal e, acima de tudo, como aquilo que, ao escutar o meu corpo, aprendi que me faz bem.O que retirei da minha alimentação:•Cereais: cereais com glúten(trigo, espelta, kamut,cevada,centeio), sojae milho;•Gorduras hidrogenadas(gorduras transformadasa partir de óleos vegetaisem condições de altatemperatura e pressão.Servem, entre outrasfunções, para aumentaroprazo de validade dosprodutos e podem serencontradas em alimentosprocessados, como bolachas,gelados, chips, entre outros);•Alimentos processados(com algumas excepçõescom bons ingredientes, queconsumo ocasionalmente);•Farinhas e açúcaresrefinados;•Álcool;•A maioria dos lacticínios(apenas consumo queijo,ocasionalmente).O que como diariamente:•Carne, de preferênciabiológica ou de pasto(e não excluo o porco comoantigamente fazia);12
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•Peixe e mariscos (selvagense, preferencialmente,pescados na nossacosta);•Ovos (biológicos ou degalinhas criadas ao ar livre);•Legumes e fruta(de preferência biológicose da época);•Sementes;•Frutos secos;•Gorduras (extra virgens):azeite, óleo de coco, óleode abacate e óleo de frutossecos;•Superalimentos (curcuma,cânhamo, erva trigo, maca,lucuma, matcha, moringae outros);•Ervas aromáticase especiarias;•Água… muita água.De forma ocasional, consumo também: •Farinhas: de frutos secos,coco, teff, mandioca,alfarroba, araruta,trigo-sarraceno, castanha,quinoa e outras farinhassem glúten;•Leguminosas (biológicase devidamente germinadase confeccionadas);•Adoçantes: tâmaras, xilitol,açúcar de coco, mele xarope de ácer;•Arroz vaporizadoou selvagem;Queijo (curados e, preferencialmente, de cabra ou ovelha);•Iogurtes vegetais (coco,amêndoa ou caju e,habitualmente, caseiros);•Café.•Enchidos (sem ingredientesestranhos: apenas comcarne, sal e especiarias).HORAS NO SUPERMERCADOQuando comecei a aprender sobre a alimentação paleo, apercebi-me da importância das listas de ingredientes dos produtos alimentares. Habitualmente, olhava apenas para as tabelas nutricionais. Nessa altura, deixava no supermercado os alimentos com muitos hidratos, com muito açúcar, com muita gordura e vinha para casa feliz com alguns produtos que acreditava serem saudáveis e que estavam carregadinhos de ingredientes desconhecidos e muito maus.Depois, aprendi a ler rótulos e a dar crédito às listas de ingredientes. Mais do que os valores nutricionais de cada alimento (que continuam sem dúvida a ter a sua relevância), importa conhecer 13
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os ingredientes  dos produtos alimentares  que compramos.Inicialmente, poderá parecer (e é) uma tarefa demorada, mas garanto que, com o tempo, vamos aprendendo a escolher os produtos de modo bem mais fácil e as compras voltam a ser rápidas e práticas como sempre foram.Por norma, deixo o produto no supermercado se:•Tem trigo, milho ou soja;•Tem gordurashidrogenadas/trans,parcialmente hidrogenadas,modificadas ou refinadas;•Possui ingredientesdesconhecidos(ingredientes com letrase números estranhosou que sejam difíceis depronunciar, regra geral,são aditivos e fazemparte dos alimentosultraprocessados);•Tem açúcar num dosseus inúmeros nomes(açúcar, açúcar invertido,sacarose, frutose, dextrose,maltodrextina, galactose,lactose, glucose, extratode malte, caramelo eoutros…);•Tem muitos ingredientes(por norma, um alimentocom uma longa listade ingredientes é quase de certeza um produto muito processado);•Diz Light ou Zero naembalagem (habitualmente,é retirada a gordura naturaldo alimento e substituídapor açúcar ou outrosingredientes artificiais).PLANEAR REFEIÇÕESA ementa semanal é elaborada por mim todas as sextas-feiras, de modo a preparar uma lista de compras que consiga realizar durante o fim-de- -semana.Desta forma, consigo iniciar a semana tendo em casa tudo o que vou precisar para as refeições, sem necessidade de ir ao supermercado vezes sem conta durante a semana, acabando por fazer compras por impulso e, por norma, menos saudáveis. Afixo a ementa na porta do frigorífico e vou consultando-a no dia-a-dia, descongelando o que for necessário.Assim, consigo o principal: refeições práticas, fáceis, coloridas, nutricionalmente interessantes e, por último mas talvez o mais importante, super-saborosas. 14


[image: background image]
[image: background image]
Gosto de apostar na variedade e na qualidade  dos alimentos e cá em casa  é proibido repetir refeições  na mesma semana. Só assim é possível nutrir ocorpo com a variedadede nutrientes existentes.Cada alimento tem assuas características e cadanutriente é essencial paraalimentar as nossas célulasda melhorforma.Componho sempre  pratos com uma boa fonte  de proteína, uma boa fonte de gordura e legumes, muitos legumes. Para o marido e filha, opto por adicionar sempre uma boa fonte de hidratos de carbono (batata-doce, mandioca, quinoa, trigo- -sarraceno, arroz vaporizado…).Quando desenho as minhas ementas tenho em atenção oseguinte:•Pequeno-almoço—constituído por uma boaproteína e legumes.Podem ser restos do jantardo dia anterior, uma tigelade sopa ou ovos (mexidos,cozidos, escalfados) comlegumes. Ocasionalmente,planeio umas panquecascom poucos hidratosde carbono e incluofrutas de baixo índiceglicémico (abacate, frutosvermelhos…);•Refeições principais—utilizo uma boa fontede proteína animale metade do pratocom legumes ou salada(porvezes, tambémgosto de inserir opçõesvegetarianas);Tento incluir, pelo menos,uma refeição de peixepor dia;•Snacks simples e semgrande trabalho — ovoscozidos, uma mão-cheiade frutos secos, palitosde cenoura e pepinoou tomates cherry;•Habitualmente, a ementainclui também uma opçãode snacks mais elaboradaque envio na lancheirada minha filha e do marido;•Variar os alimentos de diapara dia e também as suascores;•Alternar a fonte deproteína, tentando nãofazer duas refeiçõesde carne por dia;•Planear refeições práticase rápidas de confeccionare, acima de tudo, muitosaborosas;•Incluir sempre uma sopa porsemana para complementaras refeições, sobretudoos pequenos-almoços.15
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O LIVROFoi com todas estas premissas que desenhei este livro.Uma ementa para um mês com quatro opções diárias e algumas sugestões para ocasiões especiais.São quatro semanas com opções de pequeno-almoço, almoço, snack e jantar e, adicionalmente, algumas sugestões para um almoço de amigos, uma festa de aniversário, um piquenique  ou um dia na praia. As receitas que vão encontrar são, todas elas, com baixo teor de hidratos de carbono (low carb) e seguem os princípios que já referi e que, para mim, são essenciais para uma alimentação saudável e equilibrada.São receitas sem glúten, sem açúcares refinados e, na grande maioria, sem lacticínios. E, como seria de esperar, são receitas das quais gosto muito e costumo confeccionar no meu dia-a-dia em casa.Procurei que a maior parte das receitas fossem fáceis e práticas de executar. O corre--corre do dia-a-dia não tem deser uma desculpa para comermal. Confeccionar e comerFast Food saudável é possívele demonstro isso neste livro.Para fazer estas receitas vão necessitar de poucos utensílios de cozinha. Apesar de mencionar por diversas vezes o robô de cozinha ou outro equipamento mais específico, basta utilizar uma varinha mágica e pouco mais.Grande percentagem dos ingredientes que utilizei na confecção destas receitas encontram-se facilmente  em qualquer supermercado  e estão ao alcance da maioria das pessoas. Os ingredientes «estranhos» ou menos conhecidos foram deixados em destaque junto a cada receita com uma breve explicação do que são  e a indicar os seus benefícios. Mas também são simples de encontrar em supermercados biológicos.Em suma, o que encontrará neste livro é aquilo que enche a minha cozinha, o meu frigorífico e preenche os meus hábitos e rotinas alimentares. Estas ementas são apenas  uma sugestão de combinações para que consiga, por si próprio, associar estas receitas ao seu dia-a-dia, tirando omaior proveito delase criando as suas própriasementas semanais.16
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CONVERSÃO DE MEDIDAS1 colher  de sopa15 ml1 colher  de chá5 ml½ colher  de chá 2,5 ml⅓  chávena85 ml1 chávena250 ml¼ chávena60 ml½ chávena125 ml17
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EMENTA 1pequeno-almoçoCouve Kale salteada com ovosBenedictp.22Smoothie  verdep.28Abacate recheadop.32almoçoSalada cítrica  de salmão fumadop.24Caril  de tamboril e gambasp.29Tacos de curgete e cenoura com frango e maionese de alhop.33jantarRavioli  de espinafres  e ricottap.25Pizza mais  low carb  de semprep.30Filetes au limão  com bimisp.35snacksChips de couve Kalep.27Crackers  de orégãosp.31Pão  de couve-florp.36LISTA DE COMPRASsegunda--FEIRAquarta--FEIRAterça--FEIRA20
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Gaspachop.38Muffins  de brócolos p.43Crepes simplesp.48Panquecas de amêndoa e cocop.52Hambúrguer  de cogumelosp.39Abóbora  spaghetti  au pesto de hortelãp.44Camarão  grelhado com molho verdep.49PAD Thaip.53Chamuças  de frangop.40Salmão  com abacatep.46Espetadas  de Kebabp.50Lombo  com presuntop.54Cookies  de abacate  e cacaup.42Nachos low carb com guacamolep.51Bolachas  de manteiga  de avelãp.47Pão rústico  de sementesp.55quinta--FEIRAsexta--FEIRAdomingosábado21

OEBPS/images/bg017_00.jpg






OEBPS/images/bg017_01.jpg









OEBPS/images/bg004_01.jpg






OEBPS/images/bg004_00.jpg










OEBPS/images/bg008_00.jpg









OEBPS/images/bg013_00.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
A o0

W ’ € 9
*\a.’ffia«;o TERESA .
atie™  D'ABREU

P )
o -
L
f
- W
P4
’ Prefacio do Dr. André Matias
’ s ~ SEMGLUTEN
) = + SEM ACUCARES REFINADOS

v LOW CARB






OEBPS/images/bg013_01.jpg





OEBPS/nav.xhtml

		
			
						
					Healthy Bites
				


						
					Prefácio
				


						
					Diz-me o que comes e dir-te-ei quem és
					
								
							Então, o que é para mim comer saudável
						


								
							Horas no supermercado
						


								
							Planear refeiçõe
						


								
							O livro
						


					


				


						
					Conversão de medidas
				


						
					Ementa 1
				


						
					Ementa 2
				


						
					Ementa 3
				


						
					Ementa 4
				


						
					Dias Especiais
					
								
							Piquenique ou dia de praia
						


								
							Almoço de amigos
						


								
							Ocasiões especiais
						


					


				


						
					Agradecimentos 
				


			


		
		          
			
						
					Portada
				


			

           
    
	

OEBPS/images/bg016_00.jpg





OEBPS/images/bg005_01.jpg





OEBPS/images/bg005_00.jpg





OEBPS/images/bg009_00.jpg





OEBPS/images/bg016_01.jpg





OEBPS/images/bg012_00.jpg





OEBPS/images/bg019_01.jpg
1]
1

l(





OEBPS/images/bg019_00.jpg





OEBPS/images/bg002_00.jpg





OEBPS/images/bg002_01.jpg





OEBPS/images/bg006_00.jpg





OEBPS/images/bg011_01.jpg





OEBPS/images/bg006_01.jpg





OEBPS/images/bg011_00.jpg





OEBPS/images/bg015_01.jpg





OEBPS/images/bg015_00.jpg





OEBPS/images/bg018_01.jpg





OEBPS/images/bg018_00.jpg





OEBPS/images/bg003_00.jpg
ARENA





OEBPS/images/bg007_00.jpg





OEBPS/images/bg010_01.jpg





OEBPS/images/bg007_01.jpg





OEBPS/images/bg010_00.jpg





OEBPS/images/bg014_00.jpg





