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Para a minha tia Leonor,

com quem partilhava o gosto por mercados, feiras, celebracoes
das terras, artesanato e aqueles saberes populares que se vao

perdendo hoje em dia: cozinhar, costurar, cultivar, semear.

E foi assim que o Dia de Reis passou a ser o Dia da Rainha.



O g+
A=A\

Introdu¢ao

Sobre mim

Ol4, o meu nome é Sofia Magalhaes («Spice» para algumas amigas de infancia), tenho
43 anos, sou natural de Lisboa e adoro cozinhar desde crianca. Vivo em Sobral de
Monte Agraco, com o meu filho e o nosso céo Feijdo (cujas peripécias dignas de Oscar
vou partilhando nas redes sociais). Na nossa casa temos um pequeno pomar e uma
horta que nos brinda com os alimentos mais especiais: aqueles que sdo cultivados e
colhidos por nds. Este ciclo de plantar, regar e colher tem sido a forma de me reconetar

com a Natureza. E uma tarefa ardua e continua, mas muito compensadora.

Privilegio sempre os alimentos da estacao porque acredito que a Natureza é sabia e
nos fornece o que precisamos na devida altura. Honestamente, ndo consigo encaixar-
-me em nenhuma categoria no que toca a alimentacao. Os cereais integrais, vegetais e
leguminosas sdao 80 % da minha alimentacdo, que também inclui queijo, ovos e peixe.
Deixei de comer carne gradualmente h& uns anos, por consciéncia ambiental, e hoje
naturalmente ndo me apetece, mas ndo o imponho como restricio e muito menos
como algo imutdvel, até porque acredito que as nossas escolhas alimentares devem
ajustar-se as mudancas naturais do nosso corpo. E por tudo isto que costumo dizer
que a minha alimentacéo é s6 minha, criada a minha semelhanca, gosto e necessidades
do corpo, e acredito que assim deva ser para todas as pessoas. Devemos aprender a
ouvir o nosso corpo para sabermos o que melhor se ajusta a ele e a cada fase da nossa

vida. E um trabalho individual, continuo, de conexdo e autoconhecimento, e talvez

~O



o mais importante da nossa vida, porque nao ha relacao mais intima e longa do que

a que temos com 0 NOSSO Corpo.

Sobre a meal prep

Um dos maiores desafios dos tempos que correm € conseguirmos organizar-nos nas
varias vertentes da vida. E comum mantermos a organizacio no trabalho, na pratica
desportiva e até na nossa vida pessoal, com alguns rituais que implementamos no
dia a dia. Mas nao é assim tao facil na alimentacao. A falta de tempo, de vontade e,
por vezes, as condicdes do nosso trabalho dificultam-nos a organizacao neste aspeto.
Mas é de vital importancia que o consigamos fazer, caso contrario acabamos por
recorrer demasiadas vezes a refeicoes embaladas, pré-feitas ou até a saltar refeicoes,

com os devidos impactos na nossa saude.

Confesso que também eu nem sempre organizei as refeicdes da semana. Parecia-me
uma perda de tempo e até de espontaneidade que me afligia. E se naguele dia ndo me
apetecesse comer aquilo que tinha definido? Tinha tempo, horarios flexiveis, e, traba-
Ihando na area da alimentacao, havia sempre algo no frigorifico. Além disso, se algum
dia jantasse as 22h ndo seria grave. Porém, tudo mudou quando nasceu o Henrique
e passamos de dois para trés. Quando nos tornamos maes, ou pais, rapidamente per-
cebemos que os horérios e rotinas se tornam fulcrais, e a flexibilidade com que os
gerimos é outra. Além disso, o tempo que antes sobrava agora escasseia. Cedo percebi
que para gerir a nossa nova realidade precisaria de me organizar com antecedéncia.
Foi a partir dessa altura que comecei a desenvolver estratégias de planeamento e
confecao para organizar as refeicoes da semana. E é engracado como aquilo que antes
me afligia, como falta de espontaneidade e perda de tempo, hoje em dia traz-me um
enorme descanso mental. A meal prep (diminutivo de meal preparation — preparacao
de refeicdes para a semana) tem como objetivo trazer-nos organizacao e leveza na

tarefa rotineira de cozinhar.

Quando criei o primeiro workshop sobre meal prep percebi que apesar de a maioria
das pessoas procurar mais informacao sobre a parte pratica (receitas e confecdo) do
que a tedrica (planeamento), é, na realidade, esta Ultima que garante o sucesso ou

insucesso da mudanca de rotinas. Prova disso é que no final de cada curso a opinido
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é unanime: «Adorei as receitas, mas de facto a parte do planeamento é essenciall»
Por isso, peco-lhe paciéncia e alguma dedicacao — nao salte ja para a parte das recei-

tas, porque a parte do planeamento é fundamental.

Quero também dizer-lhe que, tal como na alimentacao, ndo ha apenas uma verdade
ou técnica universal que sirva a toda a gente. Assim, o que Ihe trago neste livro é uma
estratégia base que vai permitir-lhe iniciar a organizacdo das refeicoes da semana,
ajustando-a ao seu dia a dia, a sua realidade alimentar e ao que melhor encaixa na sua
rotina e dindmica familiar. Mas pense nisto como um ponto de partida que pode e deve

ir ajustando, complementando e até modificando de acordo com as suas necessidades.
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Beneficios de planear
e preparar refeicoes

Quando decidimos comecar a planear e organizar as refeicdes da semana € comum
sentirmos que se afigura como uma tarefa herculea. «Pensar no que vou comer todos
os dias? Vai demorar horas!» e «Preparar as refeicdes todas? Vou perder o fim de
semana inteiro!» — estas sdo sé algumas das dlvidas e medos que nos assolam quando
embarcamos nesta demanda. Mas facamos algumas contas de cabeca: se pensar que
todos os dias da semana perde pelo menos 30-45 minutos a cozinhar e mais uns 10
minutos a pensar diariamente no que vai cozinhar, ao final da semana sao entre 4 a
6 horas que dedicou a este tema. Ora, com a estratégia que Ihe apresento neste livro
consegue fazer o planeamento da semana toda em 10-15 minutos e a preparacdo

em 2 a 3 horas, ou seja, reduz o tempo que passa na cozinha para menos de metade!

Mas os beneficios da meal prep ndo se esgotam no tempo poupado. Explico, de

seguida, outros igualmente importantes.

A gestao mental e a falta de criatividade

Certamente ja lhe aconteceu ir para casa no final de um dia de trabalho, com sinais de
cansaco e ainda a pensar «o que é que vou fazer para o jantar?». Parecendo que nao,
esta carga mental didria de pensar e decidir o que vamos colocar na mesa a cada dia,

exige bastante de nds. A responsabilidade de nos nutrirmos e a nossa familia é muitas
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vezes desvalorizada, mas € talvez das tarefas mais importantes da nossa vida. A nossa
satide depende disso e a dos nossos filhos (caso existam) também. Na sociedade atual,
o ato de cozinhar é muitas vezes terciarizado ou substituido por opcdes rapidas e pré-
-cozinhadas pela falta de tempo, dedicacdo, ou devido ao cansaco fisico e mental, com

o devido impacto na saude.

O cansaco mental impede a criatividade e é muito comum optarmos pelas receitas
mais rapidas, mais convenientes e que estao dentro da nossa zona de conforto. Em
jeito de brincadeira, costumo dar como exemplo a «massa com atum». Quem nunca
a serviu num dia cadtico como opcdo de recurso que atire a primeira pedra! Sem pla-
neamento, & muito mais habitual e regular recorrermos a estas opcoes e, com o passar
do tempo, elas ganham um lugar cativo a mesa. Onde ha cansaco ndo ha criatividade

e na cozinha nao é excecao.

Além disso, quando temos as nossas refeicdes num suporte visual, como um qua-
dro, é muito mais facil lembrarmo-nos ou consultarmos o plano da semana anterior

e evitarmos repetir os mesmos alimentos.

O planeamento das refeicoes traz-nos, por isso, um alivio mental diario e a
garantia de escolhas alimentares mais variadas. Chegar a casa depois de um dia de
trabalho, ter tempo de qualidade em familia e saber que a vou nutrir com refeicoes

saudaveis é para mim um verdadeiro luxo.

Gestao financeira e de recursos

A implementacdo de uma rotina de meal prep permite poupancas interessantes do
ponto de vista financeiro. E muito comum os participantes dos meus cursos partilha-
rem comigo nas primeiras semanas que nao foram sequer as compras porgue perce-
beram que o que ja tinham em casa era suficiente para o planeamento dessa semana.
Estamos um pouco formatados para pensar que cozinhar implica obrigatoriamente
ir ao supermercado, mas tenho a certeza de que a maioria das pessoas tem em casa

comida suficiente para uma ou duas semanas de refeicoes.

A organizacao traz-nos a possibilidade de quantificar o que efetivamente preci-

samos e s com iSsso CONseguimos perceber que compramos e consumimos muito
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acima das nossas necessidades. Com a meal prep compramos menos e conseguimos

fazer mais.

Também em termos de recursos conseguimos ser mais eficientes, porque ao fazer-
mMOS Menos compras e ao termos menos consumo, isso implica menos deslocacoes
e um melhor aproveitamento da eletricidade e da agua. Por exemplo, quando con-
centramos a confecao num ou dois dias da semana, conseguimos aproveitar o forno
ligado para varios pratos e as dguas de cozeduras para sopas ou molhos, entre outros.
Esta otimizacdo de recursos é muito mais dificil se cozinharmos diariamente e sem

planeamento.

Desperdicio alimentar e sazonalidade

Por ultimo, e para mim uma das razdes mais importantes, quando planeamos as nossas

refeicoes desperdicamos menos comida.

Segundo o estudo PERDA (Projecto de Estudo e Reflexdo sobre o Desperdicio
Alimentar) de 2011, cada portugués desperdica em média 180 quilos de alimentos por
ano, e o desperdicio alimentar afigura-se um problema ambiental quando se estima
que seja responsavel por 13 por cento das emissdes de gases de efeito estufa do

mundo.

Sem planeamento, compramos em demasia, desperdicamos alimentos e os res-
petivos recursos. Quem nunca foi ao supermercado e quando chegou a casa viu que
comprou itens que ja tinha? Quem nunca deixou uma alface esmorecer no frigorifico
porque os dias foram passando e ndo a conseguiu utilizar em tempo Util? Quem nunca
deitou no lixo alimentos congelados por ja nem saber do que se tratavam? Certamente

a maioria identifica-se (eu incluida!) e tudo isto contribui para o desperdicio alimentar.

Sem organizacao nao ha eficiéncia. Sem sabermos o que temos em casa é impos-

sivel ndo desperdicarmos alimentos, tempo e dinheiro.

Outro tema em que batalho muito em todos os cursos, workshops e showcookings
é a sazonalidade. E absolutamente imprescindivel sabermos quais séo os produtos da

estacao, porque por um lado sdo mais baratos e ndo precisamos de recorrer a métodos
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extraordinarios na agricultura para os produzir, e, por outro, porque a Natureza é sabia

e da-nos aquilo de que precisamos quando precisamos.

E necessario desconstruirmos na nossa mente de consumidores que termos toda
a variedade de frutas e legumes o ano todo é sinénimo de riqueza, pelo contrario,
é sinal de precariedade ambiental, porque tem impacto (seja no nosso pais, no outro
lado do mundo ou em ambos). Ndo precisamos de melancias no inverno nem de
didspiros no verdo. Estes produtos surgem na ocasido certa para nos fornecerem os
nutrientes e vitaminas de que 0 nosso corpo precisa para fazer face a cada estacao.
Precisamos, sim, de comer produtos da estacio, locais e autdctones (de preferén-
cia), e variar ao maximo o que ingerimos. Mais a frente encontrard uma tabela com os

vegetais e horticolas de cada estacao.

16



4 4
y c

Receitas

Vamos agora ao que interessa: cozinhar! Gosto sempre de relembrar que cozinhar é
um ato de amor, muitas vezes desvalorizado. Investir o nosso tempo a criar algo que
vai nutrir o nosso corpo e mente, ou dos outros, € um enorme ato de carinho e deve
ser encarado sempre assim — mesmo naqueles dias em que nos apetece tudo menos

chegar perto de um fogao.

E ndo tenha duvidas de que a forma como cozinhamos interfere muito no resultado
final das nossas refeicdes. No dia a dia devemos também pensar neste fator e evi-
tar cozinhar apressadamente, de mau humor, num ambiente cadtico e desarrumado.
Eu gosto de cozinhar numa cozinha arrumada, com calma, sem pressas e, muitas vezes,
a ouvir musica. Claro gue nem sempre isso € possivel, mas o importante é fazermos por

isso e criarmos um ritual que nos dé prazer em torno da cozinha e de nos nutrirmos.

Apresento-lhe a seguir receitas faceis e deliciosas, organizadas pelas bases do

2-2-6-2, para facilitar na hora de cozinhar.
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Base de leguminosas

Ervilhas

Ervilhas com tempeh e ovos
escalfados

Minestrone one pot

Pot pie de legumes e ervilhas

Feijao
Cacarola de feijdo no forno
Chili de cogumelos e nozes
Estufado de feijao-frade com
espinafres e leite de coco
Feijoada de cogumelos
Hamburgueres de feijao
Massada com ragu de
beringela e feijao-branco

Shakshuka com ovos escalfados

Grao

Caril de grao e espinafres

Estufado de grao com
amendoim

Falafel de grao e ervas

Hamburgueres de grao,
cogumelos e tomate seco

Rancho de gréao, cogumelos

e castanhas

52
55
56

59

61

62

64

66

69

70

/2

75
76

78

80

Lentilhas
Alméndegas de lentilhas com
natas e cogumelos 82

Bolonhesa de lentilhas com

esparguete 84
Dahl de lentilhas verdes

e legumes 86
Empadao de lentilhas 89

Lasanha de abobora, espinafres
e lentilhas 20
Assado de lentilhas, castanhas

e cogumelos 92
Tofu e tempeh
Folhados de tofu 95
Moqueca de tofu 96
Pasta «alfreda» 99
Quiche de tofu e alho-francés
assado 100
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Ervilhas com tempeh @

4 PESSOAS
e ovos escalfados -
25 MII‘\IUTOS
Um cldssico reinventado que ndo perde nada
em relacdo ao original, nem em textura @?

e muito menos em sabor.

Ingredientes

e 1 cebola média

e 2 dentes de alho

* 100 g de tempeh fumado
(ou tofu)

» 2 tomates coracado-de-boi
maduros

« 1 fio de azeite virgem

1 folha de louro

e 150 ml de vinho branco

e 4 c. sopa de polpa de tomate

* 500 g de ervilhas congeladas

e 200 ml de caldo de legumes
(ou agua)

e Sal marinho a gosto

e Pimenta-preta a gosto

e Paprica fumada a gosto

e 4 ovos

 Salsa picada q.b.

VEGETARIANO/SEM GLUTEN

5

ATE 3 DIAS

Preparacao

1.

Descasque e pique a cebola e os dentes de
alho. Corte o tempeh ou tofu e o tomate em
cubinhos pequenos. Reserve.

. Numa frigideira sobre lume médio-alto,

adicione 1 fio de azeite e refogue a cebola
até ficar translucida. Junte de seguida o
tempeh e salteie 7 a 8 minutos, até ficar
bem tostado. Junte o alho nos Ultimos
minutos e salteie, com cuidado para ndo

0 queimar.

. Adicione de seguida o tomate, o louro,

o vinho e a polpa de tomate. Mexa bem
e cozinhe mais 5 minutos.

. Adicione as ervilhas congeladas e a dgua

ou caldo de legumes. Tempere a gosto com
sal e pimenta e junte a paprica fumada.
Envolva tudo muito bem, tape e deixe
ferver até as ervilhas estarem suaves.

. De seguida adicione os ovos, partindo um

de cada vez sobre o preparado de ervilhas.
Tape e deixe cozer 8 a 10 minutos em lume
brando (ou mais tempo se gostar da gema
mais cozida).

. Retire do lume, junte a salsa picada por

cima e sirva de imediato.
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Base de cereais
integrais

Arroz no forno com vegetais
e ovos cozidos

Bulgur Primavera com
vinagrete de morango

Croquetes de millet e cenoura
com caril

Empadao de millet e lentilhas

Mac and cheese de abdbora

104

106

108

111
112

Salada de espelta com espargos,

cogumelos e burrata
Salada de massa versatil
Salada quente de aveia,

abdbora e queijo feta
Salada de quinoa e edamame

com molho de amendoim

Salteado limpa-frigorificos

115
116

119

120
123



Molhos

Molho pesto

Molho de amendoim

Molho de sésamo (tahini)

Molho cremoso de abdbora
e «queijo»

«Natas» de couve-flor e caju

127
128
129

131
132

Béchamel de améndoa
Molho de tomate

Molho vermelho sem tomate
Molho de tomate e abobora

133
135
136
137



Proteina animal

Carne

Bolonhesa de lentilhas e carne 140

Chili de peru com cogumelos

Estufado de grédo com
amendoim e frango

Pot pie com frango e legumes

Salada de quinoa, edamame
e frango com molho de

amendoim

Veja também:
Egg muffins
Salteado limpa-frigorificos

Quiche de vegetais

Pescado
Estufado de lulas, aipo e

batata-doce

143

144

147

148

158
123
162

151

Gratinado de legumes com
caril e peixe

Mogqueca de peixe

Pescada com molho de coco

e lima

Ovos
Egg muffins
Frittata de brocolos e feta

Quiche de vegetais

Veja também:

Arroz no forno com vegetais
e ovos cozidos

Ervilhas com tempeh e ovos

escalfados

152
155

156

158

161
162

104

52
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A forma perfeita
de planear as refei¢oes
da sua semana!

«Nao tenho tempo.» Quantas vezes ja escutou e disse esta sinto-
matica frase dos dias de hoje? E quantas vezes, na correria da
vida moderna, é a alimentacao que fica prejudicada com a falta
de organizacio? E um problema comum em muitas casas, mas
este livro traz-lhe a solucao.

Da autoria de Sofia Magalhaes, Meal Prep Fdcil traz-lhe um método
inovador que lhe permitira, com alguma pratica e dedicacao, orga-
nizar a ementa para toda a semana em apenas 10 minutos.

Com o método 2-2-6-2 vai conseguir manter uma alimentacao sau-
davel, poupar tempo na cozinha e evitar o desperdicio alimentar,
sem perder sabor, cor e aroma nas suas refeicdes. Porque a ali-
mentacao é parte essencial do nosso bem-estar, que tal comecar
por aqui?

*—]|| para 8 semanas de refei¢des

5 Inclui menus e listas de compras
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