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A MINHA

° ’

resci entre tachos e panelas, com aromas que me chamavam para a

cozinha. Cresci no tempo em que a comida se fazia em casa, em que

o que a terra nos dava ditava o que iriamos comer. Cresci numa altu-
ra que ja néo existe, é certo, mas que pode ser recriada ao gosto e ritmo de
cada um. Acredito que na cozinha se criam memorias e se transmitem valores
as nossas criangas — podemos nao sé educar o seu paladar, mas também
mostrar-lhes como valorizar o que nos chega a mesa e os intervenientes no
processo.

A minha paixao pelo alimento levou-me a uma formagao profissional
que incide sobre a obtengéo deste, a licenciatura e posterior mestrado em
Engenharia Zootécnica. Esta aprendizagem profunda dos métodos de pro-
dugao intensiva foi determinante na definicao do meu estilo de vida atual. Os
meétodos de produgao intensiva surgiram pela exigéncia de uma alimentagao
a larga escala e exigem a produgao de animais em regime de confinamento,
fechados em pavilhoes, alimentados a ragdo, também esta produzida em re-
gime intensivo, muitas vezes com recurso a transgénicos, com utilizagao de
quimicos e técnicas agricolas altamente dependentes do petréleo, prejudi-
ciais para o nosso ecossistema e satde.

Esta minha preocupagao por uma alimentagao com menos aditivos e mé-
todos de produgédo mais sustentaveis foi aumentando, marcando o nascimento
da minha filha mais nova uma fase determinante, onde comecei a evitar proces-
sados e a preferir, sempre que possivel, alimentos na sua forma mais simples.

No entanto, as doengas autoimunes que desenvolvi apds o nascimento
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da minha filha mais velha — tiroidite de Hashimoto com hipotiroidismo e
psoriase — continuavam a marcar o meu dia a dia. As leituras acerca destes
problemas tornaram-se mais frequentes, sendo que cada vez mais estudos
indicavam que o gliten poderia aumentar a inflamagao do organismo, am-
pliando os sintomas associados a doengas autoimunes. Estes estudos eram
comprovados por resultados que surgiam no grupo Paleo Descomplicado no
Facebook, onde muitos membros relatam os beneficios que verificam com
esta alimentacgao, incitando ainda mais a minha curiosidade.

Apds algumas leituras acerca de alimentagao paleo, estilo de vida primal
e protocolo autoimune (AIP Protocol), verifiquei que em especial o estilo de
vida primal estava totalmente de acordo com tudo aquilo que eu defendia, s6
me restava excluir o gliten e o leite de vaca. Dei o meu primeiro passo e em
15 dias os resultados foram inexplicaveis! A «nuvem cinzenta» que associo a
minha tiroidite desapareceu, senti a minha cabega mais leve, senti-me mais
positival

Pouco depois chegou a Pascoa e decidi comer apenas um pouco de folar,
e todos os sintomas voltaram. Compreendi o que tantas pessoas relatam apés
a reintrodugao do glaten e decidi continuar com uma alimentagdo primal no
meu dia a dia. Com o tempo, a minha psoriase foi também revertendo quase
na totalidade.

Progressivamente, ouvindo o meu organismo, com a ajuda do Primal
Health Coach e amigo Carlos Antunes, vou fazendo ajustes na minha alimen-
tacao e obtendo melhorias a cada dia.

E certo que iniciei este meu percurso com excesso de peso, até porque
tenho um metabolismo muito lento, que, associado ao hipotiroidismo, di-
ficulta a perda deste, assim como a perda de gordura. Ainda nédo cheguei
ao peso ideal, é um caminho que se faz diariamente e onde noto melhorias
a cada dia. No entanto, o amor-préprio e a saide aumentaram de modo
imensuravel.

O blogue Temperos da Argas, que no ano da publicagao deste livro celebra
dez anos, surgiu por desafio em féruns de culinaria no meu tempo de estudante
universitaria. Nessa fase dava os primeiros passos na cozinha e relatava as mi-
nhas primeiras experiéncias culinérias. O blogue continuou a acompanhar esta
minha caminhada de descoberta por uma alimentagao saudavel. E tornou-se,
assim, o local eleito para partilhar dicas, receitas e recomendagoes de produtos
interessantes que vao surgindo no mercado. A luta por uma alimentagdo mais
saudavel na nossa comunidade, com énfase na alimentagéo infantil, € o que me
motiva e foi o mote para este convite que recebi e abracei.
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Ainformacao constante neste livro é para fim informativo, nao tendo
a pretenséo de substituir o acompanhamento médico. As receitas e
recomendagdes sao fundamentadas na minha prépria experiéncia e
conhecimento. Nao sou nutricionista mas tenho uma formacao em
Engenharia Zootécnica, sou defensora de uma alimentagéo natural
e sustentavel com inspiragdo na alimentagéo paleo e primal e tenho
feito extensas leituras acerca deste topico.

Sem gliten

Sem laticinios

Sem ovo

Vegan
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A MINHA

conceito Paleo é um conceito criado pelo Dr. Louren Cordain. Mark
Sisson criou posteriormente o conceito Primal Blueprint, tendo esta
designacao sido traduzida em Portugal para «Energia Paleo», o que
tem gerado alguma confusé@o acerca destes estilos de vida tao semelhantes
mas com marcadas diferencas.
Eu sigo o estilo de vida primal como base, adaptando-o a minha vida
e a vida da minha familia, sendo Mark Sisson, Chris Kresser, a Dr.? Sarah
Ballantyne e a Dr.* Rhonda Patrick as minhas principais fontes de informacao
acerca deste assunto.

1. 0 ESTILO DE VIDA PRIMAL NAO PRETENDE RECRIAR
A ALIMENTAGAO DO HOMEM DO PALEOLITICO
Gosto de pensar na alimentagao primal como um regresso ao tempo dos nos-
sos bisavés, onde a alimentagao era maioritariamente proveniente das terras
cultivadas pela familia ou de trocas entre vizinhos. O que se pretende é uma
alimentag@o mais natural, cozinhada maioritariamente por nés, evitando as
embalagens, os pacotes com aditivos que pretendem a conservagdo dos pro-
dutos durante meses.

A procura por produtos de época, produzidos na regiao onde habitamos,
promove ndo apenas a sustentabilidade mas também o desenvolvimento da
nossa regiao em detrimento das marcas internacionais.

O objetivo é o de otimizar os efeitos que os alimentos e o estilo de vida
tém no nosso organismo, usando o exemplo do homem do Paleolitico, com
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uma alimentagao natural, utilizando, claro, os alimentos disponiveis atual-
mente e a culindria moderna.

2. NAO DEIXO DE LADO OS VEGETAIS

Muitos acreditam que o estilo de vida paleo e primal se baseiam em carne,
mas na verdade existem muitas correntes neste tipo de alimentagéo, assim
como em qualquer estilo alimentar, devendo a quantidade de vegetais ser
adaptada a cada individuo e de acordo com o gosto pessoal.

3. PREFIRO CARNE, PEIXE E OVOS DE BOA ORIGEM
Sempre que possivel, tento escolher produtos provenientes de animais cria-
dos em regime extensivo. Além de garantir que foram respeitadas normas de
bem-estar animal que valorizo, sabemos que os animais tiveram uma alimen-
tacdo o mais natural possivel, o que se reflete na qualidade da carne obtida,
além de promover também a sustentabilidade e regeneragdo natural da terra
onde estes sao criados.

A diferenca no perfil de dcidos gordos e nas caracteristicas nutricionais
gerais entre produtos animais produzidos de modo extensivo ou biolégico é
substancialmente diferente das caracteristicas nutricionais de produtos ani-
mais de produgao intensiva.

Tento também variar entre pegas mais ou menos nobres do animal, pro-
movendo o aproveitamento de toda a carcaga, a imagem do que se fazia no
tempo dos nossos bisavos.

4. EVITO O GLUTEN
Aqui reside, a primeira vista, a principal diferenga entre este estilo de alimen-
tacdo e a alimentacé@o dos nossos bisavds. No entanto, a diferenca pode nao
ser tdo notdria quanto inicialmente pode parecer.

O trigo tem sido alvo de muita selegao desde a introdugao da agricultura,
com vista a aumentar a sua produtividade, resisténcia a pragas mas também
facilidade no processamento. Quando se compara o trigo atual com outras va-
riedades de trigo ancestral, verifica-se que o teor em gliten é muito superior
no primeiro (cerca de vinte vezes superior), assim como o teor em hidratos
de carbono, em resultado da selecdo mas também do processamento, sendo
assim pobre nutricionalmente. Além destes fatores, existe também um muito
diferente: a sua confegdo. Os gréaos, noutros tempos, eram muitas vezes ger-
minados, sujeitos a longas fermentagoes naturais, valorizando assim todos os
beneficios. Ainda é assim o pao da minha sogra, pao alentejano com fermen-
tagdo longa, cozido em forno de lenhal!



5. 0 MELHOR MIMO E A FRUTA
A fruta é o doce natural da Natureza. Foi com esse propésito que a Natureza a
criou: algo aliciante, para ser consumido e propagar as sementes dessa plan-
ta. Apelativas, saborosas, mais ou menos acidas, com menor ou maior indice
glicémico, sdo um alimento de eleigdo numa alimentagdo saudavel.

Existe, por vezes, um receio no consumo de fruta. Este receio é funda-
mentado pela compensagao no aumento de consumo de fruta quando se ini-
cia uma alimentagdo saudavel. Tudo o que é bom tem um limite! Este limite
advém da quantidade de aguicar presente na maioria dos frutos atuais, resul-
tado da selegé@o exercida pelo homem, onde ao longo de milénios foram eleitas
as variedades mais doces.

Tento escolher frutos locais e da época, com exceg¢bes esporadicas para os
frutos tropicais. E como mimo diario tento escolher frutos com menor carga
glicémica e com maior densidade nutricional, nos quais se incluem as bagas
(physalis, framboesas, mirtilos, amoras, morangos, cerejas) mas também se po-
dem incluir magas, peras, péssegos e, claro, o coco e o abacate. Numa alimenta-
cao saudavel, dificilmente sera a fruta a contribuir para o pico de agtcar.

6. O PICO DE AGCUCAR
Aregulagédo dos picos de agucar tem-se mostrado importante para minimizar
os processos inflamatérios no nosso organismo, pois o consumo de elevada
quantidade de agicar numa base regular esta associado ao aumento da inci-
déncia de diversas doencgas, nomeadamente diabetes, doengas cardiovascu-
lares, problemas renais, nervosos e dentérios, além de dificultar o ganho de
musculo e a perda de gordura.

Aingestdo de agucar aumenta a produgao de insulina, responsavel pelo
armazenamento da glicose ingerida. Esta glicose pode ser convertida em
glicogénio e armazenada no tecido muscular, onde estara disponivel para
acesso rapido, quando necessédrio, ou em triglicéridos, sendo neste caso
depositada nas células adiposas; este segundo processo é mais demorado.
Quando o consumo elevado de agucar € feito de modo regular, o nosso orga-
nismo pode desenvolver resisténcia a insulina, sendo necesséaria a produgao
de maior quantidade de insulina para obter a mesma resposta, levando a
diabetes tipo 2.

O estilo de vida paleo pretende reduzir este pico de agtcar, primeiro pela
alimentagao, reduzindo a ingestdo de hidratos de carbono com elevada carga
glicémica mas também através do exercicio, da redugao do stresse e da regu-
lagdo dos padrdes de sono, pois todos estes fatores tém efeito no modo como
0 organismo reage.
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7. ESCOLHO LATICINIOS DE ANIMAIS DE PRODUGCAO
EXTENSIVA

Como engenheira zootécnica, e tendo crescido «no meio» de vacas de leite,
este é um topico que me desperta um interesse particular. O leite animal
pode, de facto, ter alguns beneficios para o nosso consumo. No entanto, o leite
de vaca, de pacote, proveniente de vacas de produgao intensiva, nao se me
apresenta como uma étima opgao.

O consumo de leite de animais domesticados na fase infantil e adulta
iniciou-se com a introdugao da agricultura, tendo sido particularmente re-
levante em alturas de escassez, sendo nessa fase inicialmente consumido na
forma crua ou fermentada.

O leite é o primeiro alimento do recém-nascido, capaz de o alimentar
de modo exclusivo durante pelo menos seis meses, rico em nutrientes mas
também capaz de transmitir imunidade. O leite é efetivamente um alimento
completo, de composicao bastante proxima entre espécies, com bons ni-
veis de gordura, proteina, aminoacidos, vitaminas e minerais. No entanto,
é também dos alimentos mais insulinogénicos, ou seja, que contribui para
uma elevagao crénica dos niveis de insulina. Além disso, a caseina presente
no leite de vaca tem sido relacionada com inflamacgao intestinal, sendo esta
caseina diferente da dos humanos, cabras, ovelhas e outras ragas bovinas
menos selecionadas.

Estes efeitos, em contrapartida, sdo reduzidos ou eliminados quando os
laticinios sao fermentados, por exemplo na forma de iogurte e natas. Devemos,
assim, preferir este tipo de produtos de modo a retirar o méaximo partido dos
seus beneficios.

No entanto, o que me faz evitar, sempre que possivel, os laticinios de
produgéo intensiva é o seu modo de produgéo. As fémeas sdo inseminadas
ciclicamente; ao parir, as suas crias sao-lhes de imediato retiradas para
que o seu leite possa ser utilizado para alimentagao humana. As vacas sao
alimentadas com recurso a ragoes e dietas que proporcionam elevada pro-
dugéo leiteira, levando muitas vezes a diversos disturbios metabdlicos.
Passados cerca de cinquenta dias apds o parto, € efetuada novamente uma
inseminagao, iniciando-se, assim, um novo ciclo. A repetigao deste processo
€ necessaria para que a produgao de leite para alimentacdo humana seja
possivel. A producéo bioldgica permite-nos algum controlo, sendo que ga-
rante um maior bem-estar animal e uma alimentagao de acordo com as
necessidades da espécie, sendo essa a minha escolha quando néo é possivel
utilizar laticinios de cabra ou de ovelha.



8. EVITO PROCESSADOS E REFINADOS

Os processados sdo, para mim, o grande problema da alimentagao moderna.
Nunca na evolugdo humana estivemos sujeitos a esta quantidade de processa-
dos desde o nascimento, ou desde a gravidez para sermos mais exatos. O alei-
tamento materno ainda esta aquém da exclusividade até aos seis meses, sendo
depois seguido por papas, boides, a tipica bolacha Maria e outros preparados
que facilitam o dia a dia, é certo, mas que incentivam um paladar doce em detri-
mento das texturas e sabores caracteristicos de cada alimento. Segue-se o am-
biente escolar, onde os lanches a base de processados continuam a ser a norma
e a comparagdo com os colegas nao facilita o processo. A quantidade de agicar
ingerida ao pequeno-almogo ultrapassa muitas vezes a dose didria recomenda-
da pela Organizagdo Mundial de Sauide.

Ir ao mercado local, escolher legumes locais, preparar as refeigdes fami-
liares e, sempre que possivel, incluir as nossas criangas no processo ajuda a
desenvolver o gosto pela comida, promove as relagdes familiares e também a

empatia.




QUERO MUDAR,

COMPREENDA NO QUE CONSISTE A MUDANCA
1 B Leia muito, de diversas fontes, depois decida com o que se identifi-
ca e encontre o que funciona para si. Seja consistente com as suas decisoes,
ajustando-as sempre que achar conveniente.
O que funciona para outros, pode ndo funcionar ou nem ser o mais ade-
quado para si. Nao faga comparacoes, mas foque-se em ouvir o seu organismo.

2 LEIA OS ROTULOS
m Veja os produtos que tem na sua despensa, leia os rétulos, se possivel
com a ajuda dos seus filhos.

A sensibilidade para uma alimentagao sauddavel desde tenra idade € es-
sencial para criar bons hébitos para a vida.

RENOVE A DESPENSA E O FRIGORIFICO
3 m Carne, peixe, ovos, legumes, fruta e frutos secos. Compre o que gosta
de comer — seguir um estilo de vida saudavel ndo implica passar fome ou fa-
zer sacrificios, sendo que a variedade €, muitas vezes, indicativo de uma maior
amplitude nutricional.
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CARNE:
+ Pecas mais e menos nobres. Valorize todo o animal.

« As visceras sdo ricas em nutrientes interessantes. Pode
consumi-las isoladamente ou utilizé-las para adicionar a carne
picada, por exemplo.

PEIXE.
+ Peixe e marisco pelo menos trés vezes por semana.

+ Peixe enlatado nao é uma ma opcgao! Prefira em azeite virgem.

OVOs.

« Ovos (de preferéncia de galinhas que crescem ao ar livre).

LEGUMES € COGUMELOS:
« Cozidos, assados, estufados ou crus.

« Variedade é a palavra-chave!

FRUTA.

+ Boa fruta, dando preferéncia a da época, ao seu gosto pessoal.

FRUTOS SECOS € SEMENTES:.

» Nozes, cajus, améndoas, castanhas, castanha-do-brasil, pistécio,
pinhao, etc.

» Figos, tdmaras, sultanas, etc.

+ Sementes de girassol, sementes de abdbora, etc.

BOAS GORDURAS PARA COZINHAR:

« Azeite virgem extra, manteiga de vaca de pasto, ghee, 6leo de
coco, banha, etc.

FONTES DE HIDRATOS DE CARBONO:

« Batata-doce, batata branca, mandioca, arroz de qualidade ou
até massas com bons ingredientes.
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TEMPEROS:

« Ervas aromaticas, sal marinho e flor de sal, especiarias.

FERMENTADOS.

« Na forma de laticinios, kéfir e legumes fermentados.

FARINHAS € ACUCARES:

« Farinhas de frutos secos, sementes, tubérculos ou cereais sem
glaten.

« Acucar natural nao refinado.

EXTRAS.

« Snacks de compra para facilitar (bolachas de arroz biolégico,
por exemplo).

PLANEIE AS REFEICOES E SNACKS
m O planeamento das refeigdes e snacks é importante, principalmente
numa fase inicial e quando a alimentagao se faz em familia.
Eu cozinho sempre para varias refeigoes; tento que exista sempre sopa,
carne, legumes, ovos cozidos, péo e outros snacks disponiveis.

ENCONTRE O SEU EQUILIiBRIO!
m Encontre um equilibrio que a deixe feliz, balanceando os seus ideais e
a sua saude.
Com as criangas, em especial, a busca desse equilibrio é essencial.
Onde me foco na alimentagdo das minhas filhas:

*

Comida caseira sempre que possivel.

*

Prefiro produtos caseiros, de produgéo extensiva e bioldgicos.

¢ Recorro aos processados bons para mimo ocasional.

*

Redugao progressiva do agucar.

¢ O mais importante: sem pressao!
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Custo: baixo | Preparagdo: 4 horas | Quantidade: 12 unidades

Pastéis de nata

O processo de preparagio da massa folhada é demorado mas muito gratificante.
Certamente que ndo podemos esperar que a versdo paleo seja igual d versdo com
gliiten, pois este atribui uma elasticidade a massa que nunca conseguiremos sem
gluten. No entanto, dos vdrios testes que preparei, esta versio encheu as medidas a

quem provou.

Para a massa:

INGREDIENTES

+ 350 ml de 4gua + 100 g de farinha de arroz

+ 375 g de manteiga sem sal fria + 60 g de farinha de millet

+ 190 g de polvilho doce + 55 g de farinha de coco

+ 130 g de fuba de mandioca + 15 g de linhaga dourada moida

PREPARAGAO

Deite as farinhas numa superficie limpa e faga um circulo no centro. Coloque ai
a manteiga cortada em pequenos cubos.

Com as pontas dos dedos, misture a manteiga com as farinhas. Adicione a dgua
aos poucos, para ajudar a massa a ligar. Pode nao necessitar de utilizar toda a
agua referida. Pretende-se que a massa fique moldavel e homogénea. Quando
obtiver uma bola com essa consisténcia, enrole em papel vegetal e coloque no
frigorifico por pelo menos 30 minutos.

Retire a massa do frigorifico e coloque-a sobre a bancada polvilhada com polvi-
lho doce. Coloque também polvilho doce no rolo da massa. Estique a massa de
modo a obter um retdngulo com o dobro da altura em relagéo a largura. Dobre
em envelope em trés partes: primeiro dobre a parte de cima até meio e depois
dobre a parte de baixo até tapar a primeira.

Vire a massa, de modo a que ela fique perpendicular a posigdo apresentada.
Volte a abrir de modo a obter o formato semelhante ao do passo anterior e re-
pita. Enrole-a em papel vegetal e coloque novamente no frigorifico por cerca de
30 minutos.

Volte a repetir os passos 3 e 4 mais duas vezes. Leve ao frigorifico por mais
30 minutos antes de utilizar.



Para o creme:

INGREDIENTES

+ 250 g de natas, leite ou bebida + 50 g de polvilho doce
vegetal ao gosto 3 gemas

+125 g de agua «1pau de canela

+ 70 g de mel « 1 casca de limao

PREPARAGAO

Misture as farinhas com os liquidos, de modo a obter um preparado homo-
géneo. Junte todos os ingredientes e leve a lume brando, mexendo de vez em
quando até obter um molho cremoso (aproximadamente 15 minutos).

Entretanto, estique a massa folhada e corte pequenos circulos de massa. Unte
formas de queques com manteiga. Coloque a massa nas formas de queques e
coloque depois o creme, deixando 1 cm até a parte superior.

Aquega o forno a 200°C. Coloque no forno e cozinhe por cerca de 15 minutos ou
até estar dourado a gosto.

Pode preparar croissants ou outros folhados, tal como com a massa folhada
tradicional.

Por ser uma massa sem
glaten, ao arrefecer

fica um pouco mais

dura. E recomendével
comer no préprio dia; de
preferéncia, ainda quente!
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