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INTRODUCAO ~

Este livro tem uma histéria muito engracada. Comecei a pensar e a sonhar com
ele mais ou menos namesma alturaem que comecei alevar a sério a paixdo pela
culindria abase de plantas e a fazer dessa paixdo o meu trabalho.

Com este desejo de levar a comida vegetal a cada vez mais pessoas, cresceu
também a vontade de escrever um livro dirigido a todos. Aos que comem de
tudo, aos que s6 comem plantas, aos que evitam alimentos mais processados e
aos que sé querem uma fonte de inspiracdo para trazer mais alimentos naturais
para os seus pratos. Neste processo, ja estive bem perto de editar um livro, mas
quis o destino que fosse a 20|20 Editora a partilhar este sonho comigo.

Ndo hd ddvida de que a cozinha vegetariana tem estado em destaque nos ul-
timos anos, com uma tendéncia crescente. Prevé-se que continue a crescer a
nivel de adeptos, assim como de quantidade e qualidade da informacdo dis-
ponivel. Todos os anos sdo lancados livros fantdsticos sobre este tema e o facto
de alguns serem verdadeiros bestsellers demonstra o quanto o publico precisa
deles.

A comida vegetariana ndo é, nem nunca foi, territério exclusivo de vegetari-
anos. Todas as pessoas, independentemente do seu tipo de dieta, beneficiam
de ter mais vegetais na sua alimentacdo. E é relevante e necessario que esta
informacdo esteja disponivel de forma simples, acessivel, organizada e
abrangente.

Ao longo dos meus anos como cozinheira de culindria vegetariana e com a
minha empresade catering e entregas de refeicdes vegetarianas ao domicilio, a

Comer Amor, tenho experimentado em primeira mdo este fenémeno — existe




uma grande curiosidade e necessidade do publico em geral de ter opcdes ali-
mentares a base de vegetais.

Este livro é sobre isso, e pretende ser uma ajuda para todas as pessoas que
queiramintroduzir nasuaalimentacdo maisingredientes a base de plantas, mas
que ndo sabem bem por onde comecar. Por vezes, por falta tempo, conhecimen-
to e inspiracdo, acabamos por cozinhar os vegetais sempre da mesma forma.
Esperoque encontre aquiideias para utilizar vegetais, lequminosas, cogumelos,
fermentados e afins por forma a tornar as refei¢c8es do dia a dia mais equilibra-
das, saborosas, ecoldgicas e sauddveis.

Focando-me no saudavel, trago também alguns capitulos que transformam
0s suspeitos do costume em aliados. Nos capitulos do pdo e das sobremesas e
doces, vamos aprender ideias simples para tornar este grupo de alimentos em
algo que podemos apreciar de forma mais equilibrada.

Este livro é para ser utilizado no dia a dia. Quando tiver em casa uma lata de
feijdo e ndo souber o que fazer com ela, espreite o capitulo das leguminosas.

Uns brécolos a ficarem amarelecidos no fundo do frigorifico? Que tal uma
salada quente e fria? Um prato para impressionar os convidados? O capitulo das
receitas do mundo é o seu melhoramigo.
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VEGETAIS

OS SUPERHEROIS
DO PRATO

Os vegetais sdo e devem ser o heréi de qualquer regime de alimentacdo sauddvel. Sempre

que possivel, devemos escolher legumes bioldgicos. Sim, sdo mais caros nos supermerca-
dos, mas hoje em dia j& hd tanto mercado com produtos bio bons e acessiveis, que cada vez
mais dispomos de alternativas para adquirir este tipo de produtos.

Também as cooperativas de produtores biolégicos, que distribuem vegetais da época e
atéentregam em casa, sdo umaopcdo. Procurem naInternet servicos de entrega de cabazes
de produtos biolégicos, ha imensos, e a bons precos, e desta forma é possivel saberem de

ondevemoque estdoacomprar. Se ndo for possivel, comprem conforme conseguirem, pres-

tando atencdo a proveniéncia do produto e a sua sazonalidade.

Os vegetais sdo o meu grupo de ingredientes favorito, por serem tdo nutritivos, cheios de
cor e sabor e tdo versdteis, que mesmo que ndo coméssemos mais nada, ndo se tornaria
aborrecido. Deixo-vos algumas ideias deliciosas e sauddveis, cheias de sabor e nada compli-
cadas de confecionar.







SALADA QUENTE E FRIA DE
BROCOLOS, PIMENTOS E PINHAO

A salada é um dos meus pratos favoritos de cozinhar, porque as possibilidades sao infinitas!
Podemos brincar com texturas, sabores e ha varias maneiras de preparar cada um dos ingredientes.
Pode ser tao simples quanto dispor de 3 bons ingredientes e de um molho ou dressing genial, e
temos uma salada que pode acompanhar uma refeicao ou servir como uma entrada deliciosa.
Uma vez que o pinhdo nao é acessivel, podem usar outro fruto seco ou semente, ou até nenhum.
Utilizem estas receitas como modelo, como inspiragdo, e construam a partir dai. Esta primeira
salada serve um pouco para vos inspirar e mostrar que uma salada pode ser criativa, inesperada e
simples. E toda a gente sabe que os brocolos sao muito saudéveis!

Brinja os broécolos e reserve (bringir quer dizer

200 g brécolos cozer os brocolos em dgua quente durante 3

20 ml de azeite virgem extra
1 dente de alho

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-preta
100 g de grelos de brécolos
1 pimento vermelho

1 pimento amarelo

100 g de pinhoes (ou outro
fruto seco)

1 colher de cha de xarope

de 4cer

Sumo de 1 lima

Sal marinho q.b.
Pimenta-preta em grao moida
na hora q.b.

20 ml de azeite virgem extra

minutos e retird-los para uma tigela de dgua, com
cubos de gelo, para parar a cozedura e induzir um
choque, que mantém a cor verdinha do vegetal, e
também lhe d4 uma 6étima textura estaladica).

Aqueca uma frigideira com um fio de azeite e
salteie os alhos com os grelos de brécolos durante
2 minutos. Tempere com sal e pimenta. Mantenha
quente e reserve.

Corte o pimento vermelho em tiras bem fininhas
e o amarelo em cubinhos. Grelhe os pimentos
vermelhos numa frigideira que sirva de grelhador.
Mantenha quentes e reserve.

Misture tudo muito bem. Prove e retifique os
temperos.

Na hora de servir, numa saladeira ou tigela,
misture todos os componentes e «vistay com o
molho. Vamos ter alguns elementos crus, outros
cozinhados, uns quentes e outros frios.

Termine com os pinhoes.
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PEPINOS RECHEADOS COM
COUVE-ROXA E MACA RAINETA

1 pepino

Sal marinho q.b.
Pimenta-preta moida na hora
q.b.

%2 limao

2 macas raineta

100 g de couve-roxa

3 colheres de sopa de kefir
Azeite virgem extra q.b.

Descasque o pepino as tiras, como as nossas
avos faziam, recordam-se? Corte-o em 4 pedagos
iguais.

Com uma colher, e muito cuidado, remova o
interior do pepino, deixando sempre uma camada
na parte de baixo, para o recheio nao sair. Reserve
o interior do pepino para outra receita. Essa polpa
¢é 6tima para molhos de pepino (como, por exemplo,
a receita deste livro de batata-doce assada com
molho de pepino).

Tempere o interior do pepino com um pouco de
sal, pimenta e sumo de limao.

Com um ralador, rale a maca raineta e tempere
imediatamente com o sumo de limao. Isto vai
impedir a maca de oxidar e ganhar um tom
acastanhado.

Corte a couve-roxa em juliana muito fininha e
misture-a com a maca. Junte-lhe o kefir, o azeite,
uma pitada de sal e pimenta. Prove e ajuste os
temperos.

Recheie os pedacos de pepino com esta mistura.

Reserve no frio até servir. Esta entrada ou snack
¢é excelente servida bem fresquinha.










PICKLES DE BETERRABA
COM XAROPE DE ACER E NOZES

Tenho tanto amor por estes pedagos avinagrados de coisas boas. Com um bom vinagre de maca,
daqueles que nao foram pasteurizados e que ainda tém a «mae» presente, sdo muito saudaveis e
f4ceis de fazer. Dica: procure vinagre de maca virgem cru. Uma maneira de ver se o vinagre é bom,
é levantar a garrafa e ver se tem depodsitos castanhos no fundo. Se tiver depdsitos, compre, é do
bom. Encontra-se em lojas de produtos naturais e em bons mercados.

Descasque e corte as beterrabas em rodelas.
3 beterrabas cruas Coloque-as cortadas numa tigela e cubra com o
100 ml de vinagre de maca vinagre e o sal. Deixe pelo menos durante 1 hora.
cru
Sal marinho qg.b. Na hora de servir, pode fazer coisas giras como
Nozes q.b. empilhar rodelas de beterraba, alternadas com
Xarope de 4cer g.b. xarope de acer e nozes.
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TAGLIATELLI DE CURGETE
COM ALHO ASSADO NO FORNO

Quem nao gosta de um belo prato de pasta, ndo pode gostar de mais nada nesta vida. Ha todo um
mundo de massas elaboradas com farinhas de outros cereais que ndo trigo. Nesta receita, vamos
utilizar tagliatelli integral de quinoa e arroz. Podem encontrar toda uma panoéplia de massas sem
gliten nas lojas de produtos naturais, supermercados bio e até nas grandes superficies, na area de
alimentacado saudavel.

200 g de tagliatelli integral
sem gluten (escolha um de que
goste, pode ser de arroz,
quinoa, trigo sarraceno)

2 cabecas de alho (sim, é
muito alho, € mesmo assim)

1 curgete

Sal marinho q.b.
Pimenta-preta q.b.

Azeite virgem extra g.b. (ou
6leo de coco virgem)

%2 pimento vermelho

3 colheres de sopa de vinagre
balsamico

100 g azeitonas pretas

1 mao-cheia de alcaparras
Orégaos g.b.

Coza a massa. Escorra com o passador sob dgua
fria corrente, para deixar a massa solta, e reserve.

Num pirex ou tabuleiro de forno, asse as cabecgas
de alho cortadas inteiras, longitudinalmente, com
um pouco de azeite, sal e pimenta. Asse até o alho
estar quase a desfazer-se, em lume médio.

Entretanto, aqueca uma frigideira e, num pouco
de azeite, salteie a curgete cortada em cubos.
Tempere com um pouco de sal e pimenta-preta.

Adicione os pimentos cortados em cubinhos
pequenos. Salteie durante 10 minutos, em lume
médio baixo, mexendo sempre.

Adicione a massa ja cozida que tinha reservado
a frigideira com os legumes. Aumente o lume, junte
mais azeite se estiver seco e o vinagre balsamico.
Deixe o vinagre evaporar, com o lume alto, mexen-
do sempre, de forma a que a massa e 0s legumes
nao queimem, apenas fiquem ligeiramente carame-
lizados. Quando o vinagre tiver evaporado, baixe o
lume para o minimo.

Prove e ajuste os temperos. Adicione as alcaparras, azeitonas e orégaos.

Deixe em lume brando durante mais 2 minutos, mexendo sempre, para ligar todos os

sabores e ingredientes.

Por ultimo, retire os alhos das cascas (se estiverem bem assados, é muito facil de fazer
com um garfo). Incorpore bem os alhos assados na massa e sirva com uma pitada de
pimenta-preta moida na hora.










ESMAGADA DE CURGETE
MEDITERRANEA

Mais uma receita com curgete! Afinal é tdo saborosa, versitil e saudavel! Também é um legume de

preco acessivel que tenho sempre em casa. Em minutos, conseguimos transformé-la em pratos

bonitos e saborosos. Esta receita simples serve para inspirar novas maneiras de cozinhar este

vegetal apaixonante. Depois, pode variar os ingredientes ao seu gosto ou consoante a estacao do

ano.

3 curgetes

1 cabeca de alho

Sal e pimenta q.b.

Azeite g.b.

Vinagre balsamico q.b.

1 ramo de alecrim

1 ramo de tomilho (sempre
que possivel, use ervas
frescas, as secas podem ser
boas n algumas situacgoes,
mas prefira as frescas.)

Esta receita é muito simples: coloque tudo num
tabuleiro e leve ao forno. Tudo, mesmo tudo, até a
casca.

Quando os alhos estiverem assados, retire do forno,
remova os alhos das cascas e misture com a curgete

num recipiente.

Ajuste os temperos. Pode ser preciso mais sal ou
azeite ou pimenta. Esmague tudo grosseiramente.

'/
N*@fe
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BATATA-DOCE NO FORNO COM
PAPRICA, ALECRIM E MOLHO DE PEPINO

5 batatas-doces médias

3 dentes de alho

1 ramo pequeno de alecrim

1 ramo pequeno de tomilho

3 colheres de sopa de azeite

virgem extra

Sal e pimenta-preta qg.b.

2 colheres de cha de paprica
em po

1 iogurte vegetal natural sem
agucar

Pimenta-preta q.b.

1 colher de cha de azeite
virgem extra

%2 limao

Y2 pepino

Coza as batatas-doces sem casca, cortadas aos
cubos, em 4dgua a ferver, durante 5 minutos.

Entretanto, rale o pepino com um ralador de
cenouras ou citrinos. Tempere com sal e reserve
num recipiente raso, sobre uma camada de papel
absorvente (o pepino tem muita dgua e, quando o
temperamos com sal, liberta ainda mais dgua. Este
processo permite-nos secar o pepino, para o molho
nao acabar muito aguado. E importante deixar o
pepino ralado de parte durante alguns minutos para
libertar a dgua. Antes de o colocar no iogurte,
devemos seca-lo muito bem com papel absorvente).

Quando as batatas estiverem quase cozidas,
retire-as da dgua e passe-as para um tabuleiro.
Tempere-as com sal, pimenta-preta (moida na hora),
azeite, alecrim, tomilho, alhos com casca e bastante
paprica. Envolva tudo com as maos: as batatas
devem ganhar a cor da paprica.

Leve ao forno, em lume médio, durante 20 minutos.
Véa observando e, se estiverem a ficar muito secas,
diminua o lume e coloque mais um pouco de azeite.
Entretanto, vamos preparar o molho. Numa tigela,
misture todos os ingredientes: iogurte, sal, pimenta,
sumo de meio limao, azeite e pepino ralado. Prove e
ajuste os temperos. Reserve no frio até servir.

A proporc¢ao de pepino para iogurte deve ser de
50-50. Quando as batatas estiverem prontas, sirva
com o molho a parte, para que cada pessoa coloque
a seu gosto. O molho é muito fresco e dcido e dd um
contraste e suntuosidade geniais as batatas quentes
e ricas.
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«ARROZ» FALSO
DE COUVE-FLOR, COENTROS E LIMA

Coentros e lima: nham! Lembra-me logo viagens e lugares distantes, cheiros quentes e aventuras.

E a couve-flor é mais um ingrediente que tenho sempre em casa e que é lindo, saboroso, muito

saudavel, quase como um medicamento. Se alguém me diz que nao gosta dela, é porque nunca a

provou em todo o seu esplendor.

Esta receita utiliza a couve-flor de uma maneira original e versatil, porque é uma base que pode ser

alterada com todo o tipo de sabores e especiarias. Aqui, vamos dar-lhe um toque asidtico com a

lima, mas pode optar pelo estilo mediterraneo, com orégaos e azeitonas ou até mesmo alecrim!

Este «arroz» falso pode ser um excelente acompanhamento ou até um prato principal. Se lhe

adicionarmos uma proteina, como tofu, feijjao ou uma leguminosa, temos um prato completo.

A técnica de preparacao da couve permite-nos consumi-la praticamente crua e manter a sua linda

textura, sabor e propriedades nutritivas.

1 cabeca de couve-flor

1 dente de alho

2 colheres de sopa de azeite
virgem extra

Pimenta-preta q.b.

1 lima

1 ramo de coentros grande

Para preparar a couve-flor, pode utilizar um
ralador ou um processador de alimentos, como um
robot de cozinha ou liquidificadora que usa para os
batidos, ou até uma varinha magica. Gosto de utilizar
a liquidificadora: é rdpida e nao se suja quase nada.

Coloque a cabecga da couve partida em pedacos na
maquina e triture até obter uma textura parecida
com o arroz.

Escorra o liquido, seque bem e reserve em papel
absorvente para ir secando mais.

Entretanto, aqueca uma frigideira e salteie o alho
até ficar dourado, num fio de azeite, sempre em lume
brando. Junte a couve-flor e tempere com sal e
pimenta-preta. Salteie até ganhar uma ligeira
transpareéncia.

Antes de servir, tempere com o sumo de lima e os
coentros picados (a lima deve ser sempre adicionada
em ultimo lugar, antes de servir, caso contrario,
azeda o prato).
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