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lntrodugao

Bem-vindo ao primeiro capitulo de uma alimentag¢do mais sauddvel na sua
vida e na da sua criancal Nas pdginas seguintes, ird encontrar varias dicas
e receitas que permitirdo — assim o espero!l — simplificar a sua vida e a da
sua familia.

O meu filho nasceu hd 3 anos, e, quando comecei a perceber que es-
tava na altura de |lhe dar de comer, ndo fazia ideia de como o nutrir. De-
pois de muitas pesquisas, descobri o que espelho neste livro: é facil, basta
basearmo-nos em ingredientes simples e naturais! O resultado foi um ra-
pagdo forte, saudavel, saciado e satisfeito.

Sejamos sinceros: ninguém quer passar a vida na cozinha, por mais que
goste de cozinhar. Planear as refeigbes familiares pode ser aborrecido...
e rapidamente ficamos sem ideias! Ao mesmo tempo que somos invadidos
pela preguica, somos bombardeados por anUncios de comida pronta a ser-
vir que implica zero esforgo, para além da caminhada pelo hipermercado.
A nog¢do constante de falta de tempo cria-nos também a ideia de que fa-
cilitamos a nossa vida enchendo o frigorifico e a despensa com alimentos
(ou pseudoalimentos) dentro de pacotes. E, depois, habituamo-nos a esta
rotina e normalizamo-la na nossa cabega sem a questionar.

Sinto-me tdo feliz que esteja a ler estas pdginas! Espero que a sua des-
pensa e o seu frigorifico sofram uma revolugdo: que desaparegam todos
os pacotinhos de comida pré-feita, ou pronta a servir, e que se encham de
iguarias naturais como fruta e legumes da estagdo, sementes, oleaginosas,
leguminosas e outras maravilhas que ndo vém embaladas industrialmente.
Esta mudanga terd repercussdes na sua saude, na saude da sua familia,
mas também no mundo inteiro: ird produzir menos desperdicio, proteger
a terra e os ecossistemas que nela vivem, salvar a vida de milhares de ani-
mais, ajudar produtores locais, reduzir a polui¢do de dguas e solos, entre



tantas outras vantagens, direta ou indiretamente. E criar uma familia com
hdbitos sauddveis. Esta a ver como pode contribuir com tanto fazendo tdo
pouco?

O que proponho nas préximas pdginas é voltar, simplesmente, ao que
nos é mais natural. Evitar produtos processados e empacotados, e pre-
ferir os integrais. Comer da estac¢do. Equilibrar e variar entre tudo o que
aterrae omarnos ddo, de formajusta e sustentdvel. Abordaremos as ques-
tdes mais «técnicas» de forma simples e natural: o bebé estd pronto para
comer? O que deve comer? Como cozinhar? Com que utensilios? Que
quantidades? Que alimentos? E a higiene? E o banho? E depois do banho?

Nd&o se enerve... Relaxel Comer deve ser algo natural e intuitivo. Alimen-
tar a sua familia também. Descubra respostas simples e receitas rapidas,
completas e descomplicadas ao longo deste livro, que acompanham a evo-
lucdo do bebé. Comegaremos pelas primeiras sopas e papas, com dicas
para reaproveitar as sobras sem desperdicio, e passaremos para receitas
dirigidas a toda a familia, divididas por estagdes e que se complementam
— as sobras de uma dardo origem a uma nova completamente diferente.
E tudo o mais é também simplificado: a higiene, o banho, os utensilios, etc.

Aproveite para pensar novamente nos seus hdbitos, para experimentar
e provar. E, porque ndo, comprovar em si préoprio os beneficios de uma ali-
mentagdo completa, rica e variada. Sustentdvel, justa e ética.

Ser sauddvel é meio caminho para ser feliz.

« A teoria dos alimentos é de grande importancia ética
e politica. Os alimentos transformam-se em sangue,
0 sangue em corag¢do e cérebro, em matéria de pensamentos
e sentimentos. O alimento humano é o fundamento da

cultura e do sentimento. Se quereis melhorar o povo,
em vez de pregag¢odes contra o pecado, dai-lhe uma
alimenta¢do melhor. O homem é aquilo que come. »

Feuerbach, 1850










Natural e a base de plantas

Comer deve ser um ato natural, e o que comemos deve ser também na-
tural. Esta frase pode parecer estranha, mas é porque o significado de
«natural» tem sido deturpado ao longo do tempo. Vamos focar-nos no seu
significado: origindrio ou produzido pela natureza. Por isso, defendo que
a alimentag¢do deve ser natural, com tudo o que a natureza tdo generosa-
mente nos dg, de forma sustentavel e integrada.

Apesar de vivermos, em geral, de forma isolada e individualista, fazemos
parte de um todo que funciona na perfei¢cdo, desde que toda a engrena-
gem seja cuidada com consciéncia. O nosso planeta tem sido destruido ao
longo dos tempos, nomeadamente no Ultimo século, com claras consequén-
cias para o bem-estar da popula¢gdo mundial, humana e ndo humana. A au-
séncia de contacto com
a terra faz com que haja
uma dessensibilizacdo,
e a oferta de bens co-
mestiveis empacotados
em todo o lado (mes-
mo a meio de uma au-
toestrada) crioa-nos a
sensa¢cdo de que ndo soO
temos de estar sempre
a comer, COMo nem pen-
samos na proveniéncia
e no impacto que aqui-
lo que pomos dentro da
boca tem no nosso cor-
po e no resto do mundo.
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Sim, em geral comemos muito, mas alimentamo-nos pauperrimamen-
tel Preferimos quantidade em vez de qualidade. E transmitimos essa ne-
cessidade de «riqueza» aos nossos filhos oferecendo-lhes alimentos que
eles ndo necessitam e que, honestamente, lhes sdo prejudiciais, em geral.
E essa atitude cria um ciclo destrutivo. Estamos a criar uma geragdo que,
pela primeira vez, ndo vai viver mais do que noés proprios... O que é assus-
tador!

Precisamos de mudar de paradigma, de renovar a despensa, de voltar
para a cozinha e para o natural. A alimenta¢do que devemos dar aos nos-
sos filhos tem de ser a mais completa, equilibrada e sauddvel possivel, e
que seja um alor para a mudanga da nossa préopria alimentagdo. Ndo po-
demos obrigar um filho a comer um prato de vegetais, enquanto devora-
mos um bolo cheio de chantili. Temos de ser consistentes ou o bebé vai
rapidamente deixar de querer comer a comida dele para comer a nos-
sa. Por isso, toda a familia deverd optar por uma alimentagdo equilibrada.
Os beneficios serdo visiveis em todos num dpice. Lembre-se que sauddavel
€ sinonimo de feliz!

Uma alimentag¢do a base de plantas é extremamente rica e suficiente
para alimentar bebés, criangas, adolescentes e adultos, e inclui legumes



e frutos da estacdo, mas também
algas, leguminosas, oleaginosas,
fermentados, cereais integrais, ger-
minados e sementes.

Foi-nos impingido que é necessa-
rio comer carne e peixe duas vezes
por dia, para garantirmos as nossas
necessidades energéticas — este
facto, que julgamos cultural, foi in-
cutido hd pouco tempo. Simultanea-
mente, a populagdo ocidental tem
adoecido e morrido gragas a este
novo estilo de vida. Inclui-se aqui
também a geragdo mais nova, viti-
ma de subnutri¢gdo, obesidade, hipe-
ratividade e doencas até hd pouco
impensdveis nos mais pequenos.

Refeicdes equilibradas e snacks
ricos sdo a solugdo para que uma

crianca se desenvolva de forma
equilibrada, sauddavel e com energia. Uma alimentag¢do vegana e mais na-
tural requer apenas mais planeamento. Mas ndo d& necessariamente mais
trabalho! Talvez lhe parega mais facil, neste momento, passar uma hora por
semana no supermercado para encher a despensa de produtos prontos
a despejar numa tigela.Mas...e se essa hora for passada a fazer bolachinhas
saudaveis com o seu filhote? Ndo serdum tempo muito mais bem passado?
Vé-lo alimentar-se de algo que fez com as suas préprias mdos, com os
ingredientes simples e naturais que escolheu, enche o coragdo de qualquer
mde. Certamente que chegamos perto da sensagdo que as avos tinham
ao encher o s6tdo com marmelada caseira, que dava para toda a familia
(e cujo sabor nem se compara & industrial) e durava o ano inteiro.

E bom incluir o seu filhote nas compras, mas fora do supermercado.
O marketing associado a alimentagdo é tremendo, sobretudo para os mais
pequenos. Nos supermercados, os produtos para criangas estdo estrategi-
camente posicionados para que elas os vejam, tém embalagens apelativas
e coloridas que remetem para a publicidade televisiva que, por sua vez,
é transmitida nas horas de maior audiéncia infantil. A indUstria alimentar e

a farmacéutica andam de mdos dadas: uma confunde-nos e alimenta-nos



com veneno; a outra alivia-nos os desconfortos causados por esse veneno.
Sair deste ciclo é vital e implica sair do hipermercado e da farmacia, que
todos os dias nos impingem alimentos e suplementos de que ndo precisa-

mos e nos ddo esta sensagcdo de sermos ignorantes diante de um prato.

Procure quintas bioldgicas, de permacultura ou agricultura biodindmica
que estejam perto de si — algumas entregam-lhe cabazes a portal Com-
prar diretamente ao produtor é conhecer exatamente o que pde no prato,
é dar um rosto ao que come. Quando o seu filhote crescer, leve-o a visitar
algumas destas quintas para lhe mostrar como crescem os vegetais e os
frutos e, quem sabe, para ele ajudar a colhé-los — é uma excelente ativi-
dade em familial Isto, claro, se ndo conseqguir ter uma hortinha em casa.
Uma vez por semana, compre a granel cereais integrais, frutos secos, algas
e oleaginosas, em pequenas lojas e mercearias locais. Pode ainda comprar
online, se ndo tiver lojas perto de si.

Cozinhe em casa, crie memorias e nutra o seu filho do estémago ao co-
racdo. Nada se funde tanto em nés como aquilo que comemos.

E, no fundo, a vinda de um bebé ndo passa apenas por nutri-lo e mima-lo,
mas também por Ihe transmitir valores éticos e civicos. Todas as escolhas
que fazemos tém um enorme impacto no mundo, sobretudo no que diz res-
peito as alimentares, porque as temos de fazer pelo menos trés ou quatro
vezes ao dia. Esta consciéncia das escolhas impressa pelos pais, quando
transmitida aos filhos, torna-os melhores cidaddos do mundo. Essa nogdo,

numa criang¢a, € uma semente lancada para um mundo melhor.









Local, da estagao,
sustentavel, justo,
sem desperdicio

Uma alimentagdo sauddvel ndo é apenas a que nutre o corpo, mas tam-
bém a que é benéfica para quem a produz, para a terra e para todos nds.
Portanto, a base de uma alimentag¢do sauddvel sdo os ingredientes produ-
zidos localmente, em cada regido, pagos ao preco justo a quem os pro-
duz, sem a utilizagdo (desnecessdaria) de quimicos, como fertilizantes ou
inseticidas.

S&o também os ingredientes produzidos localmente que nos enraizam,
que nos ligam dos nossos antepassados. Se estivermos longe de casa, ou
no estrangeiro, durante algum tempo, € muito recorrente sentirmos fal-
ta da comida do nosso pais e da nossa familia. E por esta razdo que a
comida nos centra e cria uma sensa¢do de conforto e pertenga, mesmo
que inconscientemente. E também por isso que é tdo importante cozinhar
em casa para o seu filho: a comida cria membérias, ligagdes, raizes. Quem
é que ndo se lembra de determinado prato feito pela sua made ou avd?
Quem nunca sentiu um aroma que o tenha transportado & sua infancia?
F esta ligagdo & familia, as relagdes, ds emogdes que devemos transmitir
aos nossos filhos, para também eles se revestirem de consciéncia perante
a familia, os amigos e o mundo, e por sua vez levarem os filhos a fazerem
o mesmo. A memoria faz parte de nds — € o que nos liga emocionalmente.

Comer localmente tem a outra vantagem de reduzir a pegada de car-
bono — os ingredientes ndo necessitam de viajar desde o outro lado do
mundo para chegar até nds. Também por essa razdo sdo colhidos na altu-
ra certa para serem comidos, o que os torna mais energizantes, nutritivos



e digeriveis, ao contrdrio dos que sdo colhidos verdes para poderem supor-
tar um longo transporte, muitas das vezes sendo vitimas de congelamento
e amadurecidos a for¢a nos armazéns e prateleiras das lojas.

Ao preferirmos ingredientes de produgdo local estamos também a entrar
no ritmo das estacdes. Num supermercado ou hipermercado, temos ao
nosso dispor praticamente todos os legumes durante o ano inteiro, com
algumas excegdes, o que fez com que deixdssemos de perceber o que
devemos comer e quando. Temos sempre tudo & nossa disposi¢gdo, nas
suas formas perfeitas: os legumes e frutos sdo todos iguais, limpinhos e
encerados, mas a maior parte das vezes sem qualquer sabor; corredores
enormes de comida empacotada de que ndo precisamos; comida de bebé
que vem em frascos que duram um ano. Esta imensa e constante oferta
fez-nos perder o contacto com o ritmo da
natureza. E necessario, para cada pessod
e para a sustentabilidade e satde do pla-
neta, compreendermos quando e de onde
vem o que comemos. Estd tudo feito de
forma integrada e magnifica: no outono
e no inverno, temos legumes e frutos que
nos enraizam, que nos ddo energia, nos
aquecem e que sdo bons quando cozinha-
dos; nas estagdes mais quentes, temos le-
gumes e frutos mais frescos e com mais
agua, que nos hidratam, com menos calo-
rias e que se podem comer crus. A comida
fresca e caseira feita com ingredientes da
estacdo, imperfeitos, com rama e sujos de
terra, déd-nos energia e nutre-nos verda-
deiramente.

Escolher ingredientes de produgdo lo-
cal e sazonal tem ainda outra vantagem:
€ bastante mais baratol Um pequeno-
-almogo de verdo com papaias e mangas
pode ser muito apelativo, mas a sua car-

teira ird certamente preferir um de meldo,

péssegos e framboesas. Tenho a certeza de que ficou a salivar com ambas
as opgdes — escolha a que sabe que é mais sustentdavel. Sdo as suas pe-
quenas escolhas didrias que mudam o mundo, verdadeiramente!



Calendario de Jegunmes, frut‘g

e Oleaginosas de cada estacao

PRIMAVERA

LEGUMES FRUTA OLEAGINOSAS




VERAO

LEGUMES FRUTA




OUTONO =

LEGUMES FRUTA OLEAGINOSAS




-

" INVERNO

LEGUMES FRUTA OLEAGINOSAS




ALIMENTE-SE A S|
E AOS SEUS FILHOS NATURALMENTE,

PORQUE SER SAUDAVEL
E SER FELIZ.

Neste livro, Maria de Oliveira Dias propde o regresso a uma alimenta-
cao simples, ao que é mais natural, evitando produtos processados e
empacotados, preferindo sempre os integrais. Defende que devemos
comer os produtos de cada estacao, equilibrando e variando entre o
que a terra e 0 mar nos dao, de uma forma justa e sustentavel,
porque comer deve ser algo natural e intuitivo. E alimentar a sua
familia também.

Em Cozinha Vegana para Bebés, Criancas e Familias Saudaveis
encontrara respostas acessiveis e receitas rapidas, completas e des-
complicadas, que acompanharao o crescimento do bebé e facilitarao
a vida de toda a familia: das primeiras sopas e papas, as dicas para
reaproveitar as sobras e reduzir o desperdicio, passando por receitas
para todos la em casa, divididas pelas estacdes do ano, e que se com-
plementam entre si.

Repense as suas rotinas e comprove
os beneficios de uma alimentacado
deliciosa, completa, rica, variada,

sustentavel e ética para toda a familia.
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