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a minha

HISTORIA

A minha relacdo com a comida nem sempre foi positiva. Passei grande
parte da adolescéncia a limitar o que punha no prato, sempre com a
angustia de ndo gostar do meu corpo e de querer que fosse de outra
forma. Achava que nédo correspondia aos padrdes de beleza ditados
pela sociedade. E o que é isso, na verdade? Alimentava-me do que
nao me fazia bem.

Encarava o ato de comer como uma obrigacéo, e foi assim por
alguns anos, comportamento associado a episddios de doenca e de
«pré-doencax». Talvez o facto de ter passado tanto tempo da infancia
em médicos e hospitais me tenha feito, mesmo que inconscientemente,
escolher o curso de Enfermagem. Tomava antibidticos quase todas as
semanas, medicagdo para dormir desde os 12 anos e andava constan-
temente doente. Perdi a conta a quantas vezes fiz analises.

Gradualmente, fui mudando de mindset e, por conseguinte, de ali-
mentagdo. O meu corpo e a minha mente perceberam, de forma clara,
que nédo podiam continuar a viver desta forma. Quando, aos 18 anos,
me perguntaram por que razdo tinha deixado de comer carne, lembro-
-me de responder simplesmente que «tinha passado a vida inteira a
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comer animais e ndo sabia se devia ser assim». Lembro-me também da
reagdo da outra pessoa, num misto de gozo e surpresa. Para mim, esta
justificagdo fazia sentido, apesar de nao saber bem como verbalizar o
porqué de o sentir. Hoje, ja o sei fazer. Por um lado, acho que o meu
corpo gritava «socorro!» para mudar de habitos alimentares e me sentir
saudavel e equilibrada. Por outro, deixou de fazer sentido que os ani-
mais, que eu dizia adorar, estivessem no meu prato para meu proprio
proveito. Deixei de os ver como alimento e passei a considera-los parte
integrante da natureza. Assim, comecei a refletir sobre a crueldade
existente por detras de tudo aquilo que comia e nao queria, de forma
alguma, transformar uma criatura maravilhosa e inica num alimento.
Desde esse dia que experiencio um processo de aprendizagem enrique-
cedor, ndo apenas no que diz respeito a habitos alimentares mas tam-
bém ao autoconhecimento. Deixei de adoecer recorrentemente, passei
a gostar mais de mim, a sentir-me em paz comigo e com os outros e de
consciéncia tranquila por ndo por em causa os principios éticos em que
acredito. Comer passou a ser, assim, um ato de amor, pelo meu corpo,
pelos animais e pelo ambiente que me rodeia.

Aquando da integracdo no meu primeiro emprego, para o qual
levava todas as refei¢des preparadas por mim, percebi que estas susci-
tavam curiosidade nos meus colegas, que me perguntavam se podiam
provar aquele prato, como era feito, que ingrediente «estranho» era
aquele. E foi nesse momento que decidi criar o blogue «De Verde em
Poupa», com o intuito de partilhar receitas simples que todos, mesmo
os ndo vegetarianos, pudessem confecionar. A escolha do nome do
blogue nao foi aleatéria, significando a necessidade de ter comporta-
mentos mais sustentaveis e saudaveis, com o proposito de poupar os
animais, a saude e o planeta.

Esta nova forma de alimentacgio foi apenas o mote para uma
mudanca mais abrangente, uma profunda revoluc¢éo existencial. Rapi-
damente comecei a ganhar gosto pela cozinha vegetariana e percebi
que qualquer um se pode apaixonar por ela e alcancar — bem como
proporcionar — uma vida diferente, se assim desejar. Aos poucos,
comecei a identificar-me cada vez menos com a minha profissao e
a encontrar alternativas para ser mais feliz e estar conectada com
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a minha verdadeira esséncia,

RAPIDAMENTE razao pela qual comecei a fazer
caterings e brunches, ajudando

COMECEI A GANHAR outras pessoas a conhecer esta
GOSTO PELA COZINHA alimentacgdo e, como tal, a poder
VEGETARIANA optar por ela de forma mais cons-
ciente. Mais tarde, tirei o curso de

EPERCEBIQUE Culinaria Macrobidtica e percebi,
QUALQUER UM SE PODE  também, que era possivel cuidar
APAIXONAR POR ELA de formas diferentes e ndo apenas

E TER - BEM COMO através da minha profissao.

PROPORCIONAR - UMA
VIDA DIFERENTE, SE
ASSIM DESEJAR.

Uma das mudancas decisivas no
meu percurso de vida ocorreu
quando fui mae, altura em que
me apercebi de que existia muito
pouca informagéo sobre a tema-

tica da alimentacdo para gravidas,
maes, bebés e criancas, particularmente de base vegetal. No inicio
da introduc¢do alimentar, e sempre mediante acompanhamento por
parte de uma nutricionista, compreendi que era possivel oferecer esta
alimentacgdo e decidi comecar a partilhar a minha jornada, enquanto
eu propria aprendia sobre tematicas de que nunca tinha ouvido falar,
nomeadamente Baby Led Weaning (BLW), abordagem que ira ser apro-
fundada neste livro. Percebi que nao tinha de haver refeicdes especi-
ficas para bebés, mas adaptadas — com corte e tamanho adequados,
sem sal, condimentos e refogados — e que toda a familia podia fazer a
mesma alimentacao e assim também repensar os seus proprios habitos
alimentares. Pareceu-me tdo pratico e inovador que decidi comecar
a partilhar cada vez mais sobre o assunto e a enveredar, também, por
este caminho da alimentacdo para toda a familia.

Neste momento, a base da nossa alimentacdo estende-se a grande
parte da familia, sendo a prova de que é possivel alterar velhos habitos
e contribuir para uma vida mais consciente, saudavel e feliz.

As questdes éticas subjacentes ao consumo de animais foram a
principal razdo para decidir mudar de alimentacao, apesar de mais
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tarde perceber que um regime de base vegetal também teria implica-
cOes positivas a nivel da saude e do ambiente.

O consumo de animais é algo que esta tdo enraizado na nossa
sociedade que nem sequer paramos para questionar os nossos habi-
tos. Naturalmente, os animais ndo possuem os mesmos desejos que
noés nem compreendem aquilo que compreendemos. No entanto,
tanto os animais como as pessoas tém alguns dos mesmos desejos,
nomeadamente de alimento, agua, abrigo e privacdo de dor. Na minha
perspetiva, os animais nao existem para nosso uso pessoal ou para nos
servir, apesar de os determos como propriedade e de os encararmos
como maquinas de dar leite, de dar ovos, de dar carne. Exercemos
o nosso dominio e transformamos facilmente uma criatura tnica e
maravilhosa num alimento que nos satisfaz o paladar, mesmo que
por breves instantes.

A desflorestagdo com vista a criar pastos e cultivar soja transgénica
de modo a alimentar vacas, porcos ou galinhas para consumo massivo
¢ uma realidade inegavel. Na industria agropecuaria, as condi¢des a
que os animais sdo sujeitos devem fazer-nos refletir, pois contrariam
a propria natureza — espacos exiguos, sobrelotacao impeditiva da
realizacao dos seus instintos naturais, alimentacéo excessiva e admi-
nistracdo de medica¢do, com vista a um crescimento mais acelerado
para beneficio humano, entre outros aspetos. Pergunto-me muitas
vezes que direito temos de sujeitar os animais a estas condi¢des.

Ao tomar conhecimento destas situacoes, a primeira reacao foi
querer persuadir as pessoas que me rodeavam a seguir as minhas
pisadas. Contudo, fui percebendo, aos poucos, que cada um tem o seu
tempo e que néo é correto forgar alguém a tomar uma decisao, pelo
que penso que esclarecer é o primeiro passo.

E fundamental saber de onde vem a comida que temos no prato.
Nem todos querem ser vegetarianos, e é preciso respeitar as opcdes
alheias, mas sinto o dever de alertar para a necessidade de reduzir o
consumo de produtos de origem animal.

* z gég :e




receitas para

TODA A FAMILIA

Como se trata de um guia para toda a familia, este livro inclui
algumas receitas de familiares que se aventuram na cozinha
vegetariana com muito sucesso.

O avo6 To, que faz sopas como ninguém, partilhou a sopa
de feijao-verde, que faz a delicia dos netos.

O tio Gongalo adaptou um prato tipico portugués, criando
um «seitan a alentejana», um prato de temperos intensos
e com um sabor muito proéprio.

O meu marido, cujo workshop de sushi que lhe ofereci, em tempos,
resulta agora num sushi vegan criativo e colorido,
com sabores pouco expectaveis.

A avo Lurdes, ao retirar um ingrediente de origem animal
do prato tipico de Natal, criou um prato vegan delicioso
e reconfortante, principalmente no inverno.

A tia Sara, que sempre me inspirou na cozinha macrobidtica,
juntou trés camadas deliciosas e fez uma sobremesa
equilibrada e muito simples de preparar.

Atencio: Todas as receitas que contém frutos secos, sementes ou
alimentos mais duros devem ser adaptadas para bebés e criancas
devido ao risco de engasgamento, do mesmo modo que o corte dos
alimentos deve ser adequado ao seu estadio de desenvolvimento.
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BEBIDAS VEGETAIS CASEIRAS

As bebidas vegetais sdo, na sua maioria, constituidas por
agua e cereal/semente/oleaginosa, sendo, por isso,

muito faceis de preparar em casa.

O QUE E NECESSARIO?

1.°: Demolhar. A demolha do cereal/oleaginosa/semente é
essencial, uma vez que permite que o alimento fique «desperto»,
eliminando o acido fitico, o antinutriente que impede a absor¢éao

de nutrientes e dificulta a digestdo. No entanto, nem todos os
ingredientes tém de ser demolhados, como ¢é o caso do coco.

2.°: Coar. Para coar o excedente da bebida vegetal, basta ter um
pano/rede/coador/musselina.

3.°: Adocar (opcional). Para uma bebida mais doce,
acrescentar tamaras-medjool previamente demolhadas
ou um pouco de baunilha. Podem ainda ser adicionados outros

ingredientes, como especiarias.

4.°: Triturar. Um processador de alimentos, robot de cozinha ou

liquidificadora potente é essencial neste processo.

5.°: Fazer combinacdes e tornar as bebidas mais ricas e
nutritivas! As bebidas vegetais preparadas a partir de frutos secos
costumam ser dispendiosas, apesar de mais baratas do que as de
compra. Assim, pelo facto de as sementes serem mais econdmicas,
podera usar uma mistura de ambas — por exemplo,

% medida de améndoa e % medida de sementes de girassol ou

canhamo — tornando a bebida vegetal ainda mais rica e nutritiva.

6.° Usar agua filtrada ou engarrafada é importante, para que a
bebida vegetal dure mais tempo e ndo ganhe um sabor «rangoso».
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CANJA DE MILLET E PLEUROTUS

# 200 g de cogumelos pleurotus
# 1 cebola
# '3 de chav. de millet
# 1 dente de alho
#* Azeite q.b.
# 7 chav. de agua ou caldo de legumes caseiro
# 1 mao-cheia de hortela
# Sal q.b.

« Demolhar o millet durante 8 a 12 horas e descartar
a agua da demolha apods esse periodo de tempo ou lavar
em agua abundante antes de utilizar.

« Desfiar os cogumelos com as maos ou cortar
em tirinhas com uma faca. Reservar.

« Num tacho com um fio de azeite, juntar a cebola
e o dente de alho picados, refogando um pouco.
Adicionar os cogumelos pleurotus desfiados e alourar.

« Juntar o millet, envolver e acrescentar as chavenas de agua.
Temperar. Deixar até ficar tudo cozido. Juntar a hortela,
retificar os temperos e servir quente.
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HUMUS3EM 1
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# 750 g de grdo-de-bico cozido
# Sumo de liméo q.b.
# 2 c. de sopa de tahini
# 2 c. de sopa de azeite
# %, chav. de agua de cozer o grao

# Topping: Paprica fumada, azeite, sementes de sésamo tostadas

PARA O HUMUS DE BETERRABA:

# Y% beterraba cozida (ou assada no forno)

PARA O HUMUS DE ESPINAFRES OU ABOBORA:
# 2 maos-cheias de espinafres frescos/1 chav. de abdbora assada
# 1 molho de salsa picada

« Juntar todos os ingredientes do humus simples num processador
de alimentos e triturar, até obter uma mistura homogénea.

 Se a mistura estiver muito seca, acrescentar um pouco
mais de agua de cozer o grdo para ficar mais cremoso.
Dividir em trés partes.

« No processador de alimentos, juntar uma das partes do humus
com a beterraba e triturar, até obter uma mistura homogénea.
Provar e retificar os temperos. Reservar.

« Juntar a outra parte do himus simples com os espinafres/abdbora
e a salsa e triturar, até obter uma mistura homogénea.
Se necessario, acrescentar mais sumo de limdo e agua de
cozer o grao. Provar e retificar os temperos.

« Juntar em trés tacas, polvilhar com paprica fumada, sementes
de sésamo tostadas e um fio de azeite.

« Servir com palitos de cenoura e batata-doce.
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«Este livro € uma homenagem a uma vida simples e em harmonia
com a natureza e com aquilo que ela tao prodigamente nos da,
mas também um guia para, através da forma como nos alimentamos,
garantirmos a sustentabilidade do planeta.»

Eunice Maia, in Prefacio
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Uma Familia Verde é um livro que nasce do amor da autora pelo slow
living, por honest food, pelo campo, pela calma, mostrando-nos
a jornada de uma familia em busca de uma vida mais consciente
e sustentavel. Tem por objetivo partilhar experiéncias e ajudar outras
familias com as mesmas ambicgoes.

Com o contributo da naturopata Vera Belchior, que aborda temas
como a alimentacao durante a gravidez ou a substituicao de produtos
de origem animal, encontrara aqui tudo aquilo que precisa de saber
para ter uma vida familiar mais saudavel, harmoniosa e ambiental-
mente responsavel.

INCLUI:

W As bases de uma alimentacgao vegetariana;
W Da preconcecgao a gravidez: as melhores escolhas;

W Dicas para amamentagao e pos-parto;
W Alimentacao complementar, englobando baby led weaning;

W Mais de 70 deliciosas receitas: pequenos-almogos, sopas,
snacks, refeigdes principais, acompanhamentos e receitas doces
e salgadas para dias de festa.
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