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•15•PrefácioConheciaÂngelahácercadequatro anos,graçasàNOSEscola(ondeambas lecionamos), numa das edições do curso anual de Saúde Inte-gral, com a curadoria visionária e inexcedível da Anna Elisa de Castro,a sua fundadora. Desde então, fomos acompanhando o percursoumada outra, torcendo pelos sucessos e conquistas de cada uma e apoiando-nos mutuamente nos desafios da nossa jornada imperfeita de «transição ecológica». Freguesa da nossa loja, uma mercearia bio-lógica a granel em Alvalade, fez sempre questão de apoiar o nosso projeto.Foiassim,pelassuaspartilhasgenerosasdosnossosprodutos,que descobri que fazia os seus próprios detergentes e que procurava ter uma vida mais saudável e mais feliz com menos. Das conversas animadas (a Ângela acolhe-nos sempre, sempre com um sorriso e boadisposição) ao convite para fazer workshops DIY para a nossa comu-nidade foi um instante. Tive também o privilégio de entrar em sua casa e de constatar nos pequenos gestos do seu dia a dia em família, e em todos os detalhes do seu espaço íntimo, aquilo que mostra e ensina às outras pessoas noseu exemplo partilhado: o despojamento e a simplicidade, a alegria 


•16••Casa Natural•que emana das pequenas coisas que escolhe (re)ter, a atenção e o cuidado quecoloca em tudo o queacolheecolhe(literalmente). Nãome vou esquecer como, antes da mudança de casa, em transição paraocampo, numa varanda exígua de apartamento, conseguiu semeara abundância luxuriante de uma horta urbana, pulsante, pródiga,sobrearuado bairro. Nasala,um autêntico jardim suspenso,passeou--me pelas suas plantas, contou-me as suas histórias enquanto as nutriae regava. Nas suas palavras, estes gestos eram uma forma de se reco-nectar com a natureza. Depois, na cozinha, sem disfarçar o orgulho,enquanto abria o armário repletode frasquinhos e de alimentos, sobre-tudo adquiridos a granel, falou-me da mudança: como o facto de tersido mãe fizera emergir a consciência e a preocupação com um lega-do e um mundo melhores para os filhos e para o futuro da huma-nidade. Das fraldas ao que colocava na pele e no prato, repensou eprocurou escolhas mais responsáveis. Seguimos para a sua lavandariae varanda repletas de sol, para a demonstração rápida, passo a passo,da produção de um vinagre de limpeza multiusos e detergente paraa máquina da roupa. Em três tempos e com pouquíssimos ingredien-tes, a Ângela fez 5 litros de produto por 1,5 euros. E assegurava-me,com a confiança alegre de quem vive o que diz: «As pessoas pensamquenão têm tempo para fazer os seus próprios produtos equeémuitocomplicado; é o contrário, eu poupo tempo, trabalho e dinheiro.»Eterminámos depois a visita no seu «laboratório», uma área ondefazia e armazenava os seus sabonetes, champôs, sais, etc.Sem saber, eu estava já a percorrer a Casa Natural, guiada porquem lhe dá alma e rosto. Confesso, portanto, que torcia, há muito, para que este livro visse finalmente a luz do dia. Sei que a Ângela tocae ensina, através das suas aulas, da sua página e redes sociais, milha-res de pessoas, mas estou certa de que, neste formato, chegará a novospúblicos e a novos territórios.  Organizado em secções –Cozinha, Despensa, Armário, Lavanda-ria, Sala, Quarto, eCasa deBanho –, quereplicam as diferentes áreas


•17••Prefácio•domésticas, este «guia para uma vida mais simples e sustentável» é uma ferramenta pedagógica valiosa e extremamente útil, escrito numalinguagem clara e simples, e com a preocupação de ilustrar e de fazer acompanhar de fotografias elucidativas as sugestões e receitas (incluin-do, em muitos casos, o passo a passo e o resultado final). Sublinho também a sua vertente prática –algo que faz a diferença –ao «levar pela mão» quem quer mudar e adotar pequenos gestos com impacto,mas não sabe nem por onde, nem como começar. É muito interessante a forma como oferece diferentes caminhos, para que quem lê, em função do seu contexto, possa escolher o que lhe faz mais sentido. Sustentabilidade também é isso: oferecer escolhase percursos que possam ser adaptados a cada cenário e a cada perfil. Por exemplo, por diferentes motivos, pode ser viável, numcaso, come-çar por adotar medidas de combate ao desperdício alimentar, mudando aformacomo seconservaeacondicionaosalimentos; e,noutro caso,ser mais fácil ou apropriado começar pela lavandaria e pela produçãode detergentes caseiros. E se respeitar o contexto e o ritmo e o(s) percurso(s) individual/ais é fundamental quando falamos de sustentabilidade, também há que ter em conta que esta não existe sem a dimensão económica. Essa é também umadasmensagensdaÂngela: poupançaderecursosépou-pança financeira (e poupança de tempo!). A seleção de dicas e de receitas tem sempre esse pressuposto: ingredientes de menor impacto ambiental que possam ser facilmente encontrados e que sejam aces-síveis; muitos são presença assídua nas despensas e armários das nos-sas casas e povoam o nosso imaginário coletivo, ecos de outros tempos,de um passado que pode ser revisitado e resgatado, para se compro-meter com um futuro de abundância e de regeneração.Escrevo este prefácio poucos dias após anúncio, por parte daGlobal Footprint Network, da Data da Sobrecarga da Terra («Earth Overshoot Day») em 2023 –2 de agosto –que assinala o momento em que a humanidade esgotou o orçamento da natureza para este ano.


•18••Casa Natural•A partir daqui e até ao final do ano, estaremos em défice ecológico, exaurindo as reservas de recursos e acumulando dióxido de carbono na atmosfera. Estamos, portanto, numa situação de bancarrota pla-netária.As últimas décadas, de consum(ism)o e de crescimento hipercar-bónico, trouxeram-nos atéaqui, cunhando uma nova era geológica –o Antropoceno –e gerando profundas mudanças causadas pelas atividades humanas. Nunca exigimos tanto ao planeta e nunca como hoje transformámos tão rapidamente recursos em resíduos, numa cul-tura de descarte que nos afastou na profunda e primordial ligação à Terra, à Natureza. Enfrentamos, num perigoso ponto de não retorno, desafios sem precedentes, múltiplas e gravíssimas crises: emergência climática, declínio da biodiversidade, desigualdade social.Como podemos TODOS contribuir para que 7 mil milhões de pes-soas (9 mil milhões até2050, deacordo com as Nações Unidas) vivambem, dentro dos limites planetários? Precisamos de AGIR, nesta que é a «Década decisiva da ação» (Nações Unidas), em múltiplas frentes (sociedade civil, empresas, governos), garantir um desenvolvimento sustentável, mudança e transformação sistémicas.Este livro é, sem dúvida, um roteiro para a alteração de hábitos, sobretudo, do ponto de vista individual (mas com enorme potencial parapoderserusado também em eporempresas,escolasepormuni-cípios), sugerindo alternativas de menor impacto em áreas centrais como a alimentação (como combater em nossas casas o desperdício de alimentos; como colocar em prática uma alimentação à base de plantas e oriunda de produções agroecológicas e regenerativas), pre-venção da geração de resíduos e circularidade (aproveitamento inte-gral de alimentos; reutilização de recursos, etc.), consumo consciente,entre outras vias de redução da nossa pegada ecológica.*
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• 19 •• Prefácio •Há quem se «atreva a ser feliz» com menos e nos mostre o caminho para uma casa (e uma vida) mais natural. É exatamente isso que a Ângela faz através deste livro. Que esta «Casa» chegue a muitas casas e a muitos corações e que nos ajude a TODOS a cuidar melhor da nossa «Casa comum».Muitos parabéns, querida Ângela! E muito obrigada pela inspiração.Agosto de 2023Eunice MaiaFundadora da Maria GranelAutora, oradora e ativista pela redução de desperdícioMuitos parabéns, querida Ângela! E muito obrigada pela inspiração.
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•21•Um pouco  sobre mimSe há uns anos me dissessem que estaria hoje a escrever sobre a minha jornada e a partilhá‑la consigo, eu certamente diria nem pensar!Primeiro, porque escreverum livro não estavanos meus planos. E, depois, porque achava que o meu estilo de vida e as minhas escolhas não teriam grande interesse para outros, uma vez que tinha pouco sucesso na partilha dasminhas ideias junto da minha rede de afetos e amizades. Não deixa de ser curioso pensar que as mudanças mais significati-vascomeçaram quando, em família,optámosporusarfraldasdepanoaquando do nascimento do segundo filho. Jáfazíamossabonetesealguns detergentes para a limpeza da casa, quando decidimos come-çar a fazer o detergente para a roupa, uma mudança instigadapelasfraldas de pano. A minha mãe achava que eu, definitivamente, não estava boa da cabeça. Imaginem o que terá dito nove meses depois, quando nasceu o meu terceiro filho! A verdade é que, mais tarde, dei com ela a dobrar as fraldas dos netos e a pedir-me para lhe ensinar a fazer o detergente para a roupa, que usa até hoje. Por isso, acredito que nunca é tarde para começarmos a nossa jornada para uma vida 


•22••Casa Natural•mais natural ou, simplesmente, para decidirmos alterar alguns hábitose a nossa forma de estar e coexistir no planeta.Sou natural de Lisboa, mas com costelas bem enraizadas nas pla-nícies verdes ribatejanas e em gentes transmontanas. Tive, desde muitocedo, um contacto privilegiado com a natureza, aprendendo a respeitaros seus ciclos, crescimento eessência. Recordo com carinho os pique-niques em família, que se prolongavam pela tarde, entre conversas e risos, envolvidospelo chilreardospássaros,abraçadospelo vento quesoprava suavemente. Ali ficávamos nós, até anoitecer.São também estas as memórias que queremos que os nossos filhos vivam emais tarderecordem. Embora rodeados deprédios edetodo o barulho inerente à cidade, queremos que eles abracem as árvores, corramlivremente no bosque, conheçam as constelações das estrelas,mexam sem receios na terra, explorem as potencialidades de todo ummundo que existe para além das tecnologias. Que saibam que os frutosvêm das árvores e arbustos e que os legumes têm de ser semeados, regados e nutridos, para que possam crescer.Aprender arespeitar o nosso planeta, preservar os recursos naturais,fazer escolhas mais sustentáveis são os alicerces que queremos cons-truir comos nossos filhos, para que eles os transmitam aos seus quandochegar o tempo, e acreditamos que este é também o desejo de muitasmais pessoas.Antigamente, saber fazerera simples, natural e espontâneo. As crian-ças cresciam a ver os pais e avós a construir com as suas próprias mãos,sustentando comunidades. A produzir o próprio alimento, realizandotrocas entre os vizinhos. Contudo, fomo-nos distanciando do FAZER,para trabalhar em troca de dinheiro, para depois comprarmos o quenecessitamos. É só a mim que isto não faz sentido? Certamente que não.A verdadeéqueexistem cada vezmais pessoas aresgatar tradições,a conceber pequenos projetos ligados à sustentabilidade, a construirhortas comunitárias, a fazer compostagem e a aderir à economia cir-cular. Em suma, a concretizar escolhas mais conscientes esustentáveis.


•23•• Um pouco sobre mim •O mundo precisa de mais pessoas a serem conscientes e a fazerem as suas mudanças, mesmo que de forma gradual e simplesmenteimperfeita.Há uns anos, impulsionada por alguns amigos, decidi criar umapágina no Instagram –Atreve-te a Ser Feliz –, na qual falo de susten-tabilidade sem complicações, partilho receitas de detergentes casei-ros, cosmética natural, alimentação sustentável, entre tantas outraspartilhas que, espero sinceramente, ajudem a descomplicar o dia a dia de cada um e de muitas comunidades.Perguntam-me muitas vezes comoé que consigofazer tudo, ter umemprego a tempo inteiro, gerir a logística de uma família numerosa, fazer compras e cozinhar, limpar e organizar a casa, fazer os nossos produtos e ainda partilhar alguns conteúdos na página do Instagram. Esta conceção de que viver de uma forma mais sustentável é mais trabalhoso, ou que ocupa mais tempo, é totalmente errada. Não só temos mais tempo para o que realmente é importante para nós, que é usufruir da vida, como poupamos tempo e recursos. Como é lógico,a nossa família organiza-se de acordo com o que consideramos prio-ritário, e neste processo todos ajudam, quer seja a fazer os detergen-tes, tratar da horta, colocar a reciclagem nos contentores, elaborar ementas, realizar as compras semanais no comércio locale mercados,colocar os resíduos domésticos no compostor comunitário, cozinhar os básicos essenciais, entre tantas outras tarefas. As partilhas que faço na página do Instagramnão são mais do que a realidade do nosso dia  a dia. Nem sempre é uma fotografia perfeita, mas traduz a simplicidade do nosso estilo de vida. Estelivro éum compêndio deprojetos, receitas einformações.Gosto de pensar que é para todo o tipo de pessoas. Para pessoas que vivemem grandes cidades ou no campo, para aquelas que pretendemviver uma vida mais simples, conscientes das suas pequenas conquis-tas diárias, ou para aquelas que pretendem ter um estilo de vida des-perdício zero. Gosto até de pensar que, se tivesse tido essa felicidade, 


•24••Casa Natural•seria um livro que as minhas avós me poderiam ter deixado, escrito pelas suas mãos maduras e gastas, com receitas e partilhas ancestrais, repletas de saberes antigos e da simplicidade de outros tempos.Ao longo deste livro vai encontrar diversos projetos, propostas «faztu mesmo», receitas para fazer no conforto da sua casa, com matérias--primas puras e biodegradáveis, que irão permitir não só simplificar  o seu dia adia, como também descomplicar eeconomizar tempo edinheiro. Estetambém foi um dosmotivospelosquaisoptei por fazeros nossos próprios produtos, o lado financeiro. Ao fazermos os nossos produtos começamos a ter a perceção de que as matérias são, na sua grande maioria, polivalentes, podendo ser usadas para diversos pro-dutos e são muito económicas. Sim, permitem realmente uma enor-me poupança.Se ainda tem dúvidas, certamente que estes números vão ecoar na sua mente: 5 litros de detergente líquido para a roupa por 1,5€e champô sólido para 40-50 lavagens por 1€. O que lhe parece? São valores cativantes! Assim, em cada receita encontrará uma estimativade valores para contrariar a ideia que existe que ser sustentável énecessariamente mais dispendioso.O livro está organizado por áreas da casa para facilitar a localiza-ção dos diversos projetos ereceitas. Vai encontrar em cada umadelasuma breve introdução de como realizámos a nossa transição e como organizamos a nossa casa, de forma a reduzir o nosso impacto, gerar menos lixo e desperdício e substituir produtos por opções mais eco-lógicas.O que pretendo com este livro é que compreenda que ter um estilo de vida mais sustentável não é complicado, nem difícil de alcançar – antes pelo contrário, é incrivelmente simples! E a partir do momento em quetemos consciência do impacto queas nossas escolhas eações têm no planeta Terra, não há como voltar atrás e fingir que não sabe-mos. Como é lógico, temos de ter consciência de que, como em tudo o queevolui, existem altosebaixos,eporvezesnão épossível
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							Spray para a casa

						



								

							Acendalhas naturais

						



								

							Solução de sabão de Marselha para pragas

						



								

							Velas de soja

						



					



				



						

					5 Quarto

					

								

							Saquinhos de alfazema

						



								

							«Cheirinhos» de cera

						



								

							Higienização do colchão

						



								

							Escalda pés

						



								

							Almofadas térmicas

						



								

							Incenso natural

						



								

							Óleo macerado de alfazema

						



					



				



						

					6 Beleza natural

					

								

							Ingredientes naturais e essenciais para uma beleza natural

						



								

							Esfoliante de borras de café

						



								

							Desmaquilhante

						



								

							Creme hidratante sólido

						



								

							Sérum facial antienvelhecimento

						



								

							Máscara facial de argila

						



								

							Bálsamo labial

						



								

							Desodorizante natural

						



								

							Pasta de dentes

						



								

							Gel de linhaça

						



								

							Champô sólido

						



								

							Champô sólido para crianças

						



								

							Amaciador para o cabelo

						



								

							Perfume sólido

						



								

							Sabonetes naturais

						



								

							Sabão de Marselha

						



					



				



						

					7 Casa de banho

					

								

							Desinfetante para a casa de banho

						



								

							Pastilhas higienizantes para a sanita

						



								

							Pó de limpeza

						



								

							Limpa vidros e espelhos

						



								

							Pastilhas desodorizantes para o balde do lixo

						



								

							Solução para retirar mofo

						



					



				



						

					Referências Digitais

				



			



		

		          

			

						

					Portada
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