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Pensado para um dia a dia saudavel de pessoas ativas, este livro junta receitas
simples com ingredientes comuns e o menos transformados possivel. Quase como
que acabados de pescar ou colher da horta e trabalhados de uma forma natural
e simples. Com receitas maioritariamente cruas, mas também com ingredientes
cozinhados, junta os ingredientes que eu mais gosto e todas as licdes que fui apren-
dendo ao longo da minha vida.

Um estilo de cozinha que adoro, com receitas que nos trazem mais energia e vita-
lidade, e que nos permitem viver por mais tempo e com o melhor de nés. Sao mais de
110 receitas simples e saudaveis para todos os dias servidas numa taca: uma bowl.

Porque, quando comemos, 0 Nnosso maior proposito € alimentar o nosso corpo,
o foco deste livro esta em equilibrar e trazer para a nossa mesa verdadeiras tacas de
«salde». Maioritariamente cruas, estas tacas contém ingredientes completos, nutritivos
e criteriosamente escolhidos, nos quais podemos apreciar 0 que a natureza tem de
melhor e na sua forma mais pura.

Todas as receitas incluidas neste livro tém na base a fruta, os legumes, os frutos secos,
as sementes, a carne e o peixe. Utilizam por vezes cereais e poucos laticinios. Sao isentas
de gluten, agUcares refinados, ingredientes artificiais e aditivos quimicos.

Pensado e estruturado para todos os momentos do dia, e com o objetivo de fazer da
refeicdo um momento simples e despretensioso, este livro esta dividido em quatro
capitulos assim distribuidos:

* Pequenos-almocos e lanches: bowls de fruta e granolas
* AiImocos e jantares servidos numa taca: poke bowls e poke wraps
* Bowls XL para receber os amigos

* Sobremesas cruas deliciosas
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Adotar este registo ca em casa veio dar outro animo as refeigées familiares, com as
criancas a olharem de outra forma para a comida, ajudando nao so a prepara-las, mas
a compreendé-las e a partilha-las connosco. Nao apenas porque séo servidas numa
tagca (bowl) mas, acima de tudo, pela sua simplicidade e leveza.

Inspire-se, experimente novos ingredientes e tenha em mente que cada receita pode ser
adaptada. A técnica utilizada numa receita pode ser aplicada numa nova combinacéo
de ingredientes, por uma questao de sazonalidade ou simplesmente por gosto pessoal.

Este livio vem completar o anterior (Cru — Carpaccios, Tartaros e Ceviches), que aborda
o tema «Refeicbes», e nasce com um simples propodsito — que 0 nosso dia comece
e acabe com uma taga cheia de nutrientes e com muita PINTA!

ESTA E A MINHA HISTORIA

Aprendi por experiéncia propria o efeito que a alimentacdo tem na salde e mudei
radicalmente os meus hébitos alimentares e o meu estilo de vida.

Aos 28 anos foi-me diagnosticado um sindrome nefrotico, que tratei com altas doses de
corticoides. Um ano dificil, que ultrapassei com sucesso. Porém, rapidamente se tornou
um pesadelo quando tudo comegou de novo, mas com outro nome: angioedema.
Uma doenga do sistema imunitario. E como tinha acabado de tratar o sindrome
nefrético, ndo me foi aconselhado tomar a medicagao necessaria. Situagao que se
manteve durante 0s cinco anos seguintes. Percebi que o caminho tinha de ser outro,
e fiz 0 que estava ao meu alcance: mudei a minha alimentacao.

E foi quando percebi a importancia da minha alimentacao
para o meu bem-estar que tudo mudou na minha vida.

A culinaria tornou-se 0 meu mundo, e a sua relagdo com a saude o meu grande foco.
Motivos suficientes que me levaram em 2016 a partir para Londres, para o College of
Naturopathic Medicine para fazer o curso Nutrition for Everyday Living. No ano seguinte
a formar-me como Health Coach no Institute for Integrative Nutrition em Nova lorque,
e em janeiro de 2018 a dar inicio ao meu grande sonho: estudar na Escola de Cozinha
Plant Lab, do chef Matthew Kenney.
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Quando decidi que me ia formar como Health Coach no Institute for Integrative Nutrition,
em Nova lorque, tinha um Unico propdsito: tornar clara a relagao entre o que somos e
0 que comemos. Isto é, conseguir explicar como tornei o meu dia igual ao de todos
vocés com uma simples mudanga na minha alimentacéo e estilo de vida.

Eu sou chef de cozinha, certificada pelo Plant Lab, e o que gosto mesmo ¢ de traba-
lhar o alimento, criar receitas e trazé-las para as vossas mesas! Mas nao podia virar
as costas a este problema, com o qual lidava diariamente e para o qual tinha poucas
respostas. Ir estudar foi a Unica solucéo que encontrei para poder ser eu a agarrar as
rédeas de uma doenca que precisava urgentemente de ser controlada. Mas, acima de
tudo, de ser entendida por alguém até entao leigo no assunto.

Precisava de conseguir perceber o porqué de tantas doencas imunolégicas que
hoje inundam os paises desenvolvidos, e tdo pouca expressdo tém ainda nos paises
mais pobres; 0 que provoca inflamagéo no corpo, quais as consequéncias e como
combaté-la; como € que uma mudanca na dieta alimentar e no estilo de vida poderia
ter um impacto tao forte no controlo da inflamacao, conseguindo reduzi-la ao ponto de
«adormecer» uma doenga do sistema imunitario; se a minha alimentagéao seria apenas
a minha cura ou se poderia ter sido a causa da minha doenca. Claro que aliado a
toda uma genética e estilos de vida, que até entdo nao conseguia explicar. Um ponto
fundamental para conseguir perceber que tipo de «controlo» tinha sobre mim, quais 0s
estragos que teria feito ao meu corpo e se estaria ainda a fazé-los.

Na verdade, de acordo com o Dr. Tom O’Bryan, no seu livro The Autoimmune Fix, sao
mais de 24 milhdes de pessoas nos EUA com doencgas autoimunes diagnosticadas!
E tantas outras por diagnosticar.

Sorte ou azar o meu corpo ter dado o alerta quando
eu tinha 28 anos, e a tempo de ainda fazer alguma coisa?
Sorte. Eu acredito que sim.

Acredito genuinamente que nés somos 0 que comemos € a nossa dieta e o estilo de
vida tém um papel fundamental na prevengéo e no tratamento de doencas do espetro
imunitario. S&o as nossas escolhas que nos vao ajudar a definir a forma como vamos
viver 0s Nossos dias — com mais ou menos energia, mais ou menos qualidade, por mais
Ou menos tempo.
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PEQUENOS-ALMOCOS

PARA COMEGCAR O DIA COM ENERGIA

Cheias de vida, cor e sabor, as bowls de fruta sGo simples de prepa-
rar e de integrar nas rotinas familiares. Preparadas com ingredientes
frescos, de preferéncia sazonais e locais, sdo extremamente nutri-
tivas e de facil digestdao e absorcao, o que as torna muito apeteciveis
numa rotina de alimentacdo sauddével.

E fundamental o rigor e o respeito pelos ingredientes, para que
seja mantida a integridade e o valor nutricional da bowl, e para

isso existem algumas regras-base que devem ser cumpridas.



COMO PREPARAR UMA BOWL DE FRUTA

Confecionar uma taca de gelado de fruta, pura e saudavel — também conhecida como
nice cream bowl —, é tdo simples como colocar os ingredientes com que vai trabalhar
na liquidificadora, validar a consisténcia, o sabor, o valor nutricional e servir.

A base da bow! é que vai ditar a sua consisténcia e textura finais. Aqui opto por com-
binar frutas e legumes, frescos e congelados, e adicionar um leite vegetal, um sumo de
fruta ou agua de coco (cubos de gelo de agua de coco também podem ser uma opcéo).

Podemos ainda utilizar:

* Adocantes naturais: idealmente a escolha de frutas maduras é o suficiente para
adocar a nossa bowl. Mas este equilibrio € fundamental e ndo deve ser descui-
dado, podendo ser necessaria a utilizagdo de adogantes naturais, como os
frutos secos e as tamaras, o agave, a estévia, o mel cru ou o aglcar de coco,
entre outros.

* Superalimentos: gosto sempre de validar o valor nutricional da bowl e, por vezes,
adiciono um superalimento como maca, baoba, espirulina, agai, goji, chia, entre
outros, que pelo facto de serem comercializados em pé séo faceis de ter sempre
em casa. Devido ao seu elevado nivel de absorcéo individual, devem ser inge-
ridos com moderagéo, ndo sendo necessario incluir em todas as bowls.

* Gorduras boas, como o 6leo de coco ou o 6leo de sementes, entre outros, podem
ser incluidas se necesséario.

* Ervas frescas e especiarias, como o manjericéo e a hortela, a baunilha, a canela,
0 gengibre e a curcuma.

Para a cobertura, opto sempre por algo bem crocante, como granola e fruta fresca.
Devemos optar por frutas que estejam em harmonia com os sabores das frutas que
escolhemos para a base da nossa bowl, e adicionar um elemento crocante que traga
textura, como a granola, sementes simples, ou frutos secos. O jogo entre a fruta fresca
e a congelada também é muito interessante.
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RECEITAS

BOWLS

Comece por colocar na liquidificadora as pegas de fruta e/ou os legumes cortados em
cubos, adicionar um pouco de liquido (sumo de fruta, leite vegetal ou dgua de coco)
e deixar que ganhe a consisténcia certa.

Para que a consisténcia se aproxime de um gelado de fruta, tem de utilizar
uma liquidificadora muito potente. Deve pér o méximo de fruta congelada
e a menor quantidade de liquido (quanto mais potente for a liquidificadora,
menos liquido ird precisar).

A melhor forma de ter sempre fruta e legumes congelados em casa é compra-los frescos
e guardéa-los ja lavados e sem carocos em sacos proprios (de preferéncia em vacuo)
no congelador. Quando fizer a bowl, lembre-se de retirar a fruta do congelador cerca
de 10 minutos antes, para que a lamina prenda melhor e o gelado fique mais cremoso.

Gosto sempre de servir estas receitas numa das minhas bowls de coco, mas pode ser
utlizado qualquer tipo de taca. Por vezes, dependendo da consisténcia, opto por servir
num copo.

Estas minhas receitas estao pensadas para 2 bowls grandes ou 4 mais pequenas, mas é
tao simples como duplicar as doses em funcéo do nimero de pessoas ou do nimero de
vezes que entender como necessario.

Apbs o processo inicial de preparagao e congelagao das pecas, a confecéo das receitas
demora cerca de 5 minutos.






BOWLS DE FRUTA

A melhor maneira de escolher uma manga é procurar pelo cheiro doce que vem

da extremidade do seu pé. O encarnado e o amarelo s@o as cores tipicas da

fruta madura, mas experimente pressionar ligeiramente na casca e ver se cede.

BOWL DE MANGA E MARACUJA

INGREDIENTES

BASE

1 manga congelada

2 fatias de abacaxi
congeladas

Y2 taga de dgua de coco

1 c. de ché& de curcuma
fresca ralada

1 maracuja

COBERTURA

Y2 manga

1 maracuja

3 c. de sopa de granola

1 c. de sobremesa
de raspas de coco

1 c. de chd de sementes
de chia

1 folha de manjeric@o

COM CURCUMA

Para a base, retire cerca de 10 minutos antes os ingre-
dientes do congelador. Cologue todos os ingredientes
(exceto o maracuja) na liquidificadora e ligue, aumen-
tando progressivamente a velocidade até ao maximo,
durante 1 minuto. Retire quando adquirir a consistén-
cia certa, adicione a polpa do maracuja, envolva bem
e coloque o preparado nas bowls.

Para a cobertura, fatie a manga e disponha-a sobre a
bowl de fruta. Adicione por camadas a granola, as ras-
pas de coco, as sementes de chia, a polpa do maracuja
e disponha ao centro uma folha de manjericdo. Esta
pronta a servir.
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BOWLS DE FRUTA

Opte por frutas maduras e cremosas para a base da bowl — como a manga e
a banana — e traga diversidade, acrescentando frutos diferentes todos os dias.
Espreite «o equilibrio de sabores» na introducéo, e atreva-se a experimentar.

BOWL DE MANGA VERDE

COM ESPIRULINA E MANJERICAO

INGREDIENTES

BASE

1 manga congelada

Y2 banana congelada

Y2 taga de leite de améndoa

1 taca de espinafres frescos

1 c. de chd& de espirulina
em pd

6 folhas de manjericao

fresco

COBERTURA

3 c. de sopa de granola
(receitas a partir
da pégina 109)

2 fatias de anands

Y2 taca de mirtilos

1 maracuja

Mel q. b.

Para a base, retire cerca de 10 minutos antes os ingre-
dientes do congelador. Coloque todos os ingredientes
na liquidificadora e ligue, aumentando progressiva-
mente a velocidade até ao maximo, durante 1 minuto.
Retire quando adquirir a consisténcia certa, coloque
nas bowls e reserve.

Para a cobertura, corte o ananas e disponha-o sobre
o gelado de fruta. Adicione os mirtilos, a granola e a
polpa do maracuja. Finalize com um fio de mel. Esta
pronta a servir.
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ALMOCOS E JANTARES
SERVIDOS NUMA TAGCA

Os poke nasceram no Havai, onde o termo «poke» significa fatiar ou
cortar e refere-se ao que tém de mais distinto: o peixe! Normalmente,
s@o servidos numa bowl sobre arroz branco ou quinoa, acompa-
nhados de legumes ou ervas frescas e um topping de influéncia
asidatica. S@o as tipicas saladas da moda, servidas com peixe cru

numa taca.

Apesar de hoje serem muitos os locais em que nos servem os mais
variados tipos de pokes, mantém-se a preocupagdo comum a todos:

respeitar a combinacgédo perfeita de proteina, legumes e cereais.

Neste livro vamos mais longe, e servimos os conhecidos pokes

também em wrap. Chamemos-lhe os poke wraps.



Preparadas com ingredientes frescos (no seu estado mais natural), sdo extremamente
nutritivas e de facil digestéo e absorcéo, o que as torna muito apeteciveis numa rotina de
alimentagao saudavel.

A base da poke original é o arroz ou a quinoa branca, mas confesso que ca em casa este
conceito ganhou asas e costumo pér desde arroz integral a arroz selvagem, quinoa ver-
melha ou preta, lentilhas e, inclusive, grao. Por vezes invento e coloco 0s cereais como
topping e como base 0s noodles de legumes — de beterraba, curgete ou batata-doce.
E fundamental que o peixe ou a carne seja fresco, se achar que n&o o vai utilizar na totali-
dade, embale e congele — é a melhor forma de manter as propriedades dos alimentos. Mas
existem muitas outras formas de trazer proteina a poke, como utilizar o abacate ou o feijao. ..
basta um pouco de inspiracao.

Para dar textura, contraste de sabores e acrescentar maior valor nutricional, junte sementes
ou frutos secos, envolvendo-os muito bem nos pedagos de peixe ou carne crus, ou simples-
mente deixando cair sobre o prato.

O molho nao pode de forma alguma ser esquecido. Podemos optar por colocar o molho em
cima do peixe/carne ou envolver nos noodles de legumes, caso tenha sido esta a opcao de base.
Os legumes e a fruta podem ainda ser servidos como noodles, purés, pedagos crus ou
marinados, sendo qualquer uma destas opgdes maravilhosa.

CUIDADOS OBRIGATORIOS!

Ao trabalharmos com carne e peixe crus, a técnica da confecéo é importante,
mas a qualidade dos ingredientes utilizados é fundamental.

1. Encontre o seu lugar de confianga e compre ingredientes frescos.

2. Quando vai as compras tenha o cuidado de trazer o peixe e a carne no frio.
A cadeia de frio n@o pode ser interrompida (manter sempre entre 1 °C e 5 °C).

3. Quando chegar a casa, consuma os produtos frescos ou opte por limpd-los
e arranja-los, embalando-os depois a vacuo e congelando-os. Na preparagéao,
o binémio tempo/temperatura é muito importante para evitar a multiplicacao
de bactérias.

Se optar por produtos ultracongelados, estes devem ser sempre mantidos
a temperaturas iguais ou inferiores a 18 °C negativos. Recuse embalagens com

cristais de gelo visiveis no interior.

Se possivel, opte sempre por peixe selvagem e carnes de animais de pasto.
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RECEITAS

POKES

Na confecéo de uma poke, ha que pesar a coexisténcia de trés elementos importantes:
a proteina, os legumes/fruta e os cereais. Uma combinagéo perfeita que gosto de servir
numa bowl e comer com a ajuda de uma colher — a chamada poke bowl — ou entao
envolvida numa folha de arroz bem fina — um poke wrap.

Estas receitas estdo pensadas para 2 bowls, mas basta duplicar as doses em func¢ao
do ndmero de pessoas ou do nimero de vezes que entender ser necessario.

A confegao demora cerca de 20 minutos.






POKE BOWLS

Ca por casa, o espiralizador veio dar outra vida aos meus crus, que ganham

ndo s6 originalidade, como um maior valor nutritivo. Adoro servir com finas

fatias de carpaccio, quase translucidas, que se envolvem na perfei¢éo no

tempero dos noodles.

POKE BOWL DE CARPACCIO DE NOVILHO
EM NOODLES DE CURGETE E PESTO

INGREDIENTES

100 g de carpaccio
de novilho

1 curgete

1 c. de sopa de pinhées
inteiros

1 folha de manjeric@o

1 fio de azeite virgem extra

Molho pesto q. b.

Sal e pimenta-preta

do moinho q. b.

MOLHO PESTO

2 c. de sopa de azeite
virgem extra

10 folhas de manjericao

1 c. de ché& de pinhoées

2 rodelas de alho

Parmesao ralado g. b.

Salg. b.

Comece por cortar a curgete emnoodles comaajudado
espiralizador e depois envolva no molho pesto, previa-
mente batido com a varinha magica. Coloque de segui-
da nas bowls e cubra com as finas fatias de carpaccio.
Deixe cair os pinhdes inteiros, coloque ao centro uma
folha de manjericao, regue com um fio de azeite virgem
extra, passe com os moinhos do sal e da pimenta
e esta pronta a servir.
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