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l.t comida do die a dia, para ser como menda a lei, tem que mﬁma
dar prazers

Diz-se por af que o que ssbe bem faz mal mas nEo concordamos; pode
acontecer, e Mﬁ&mmio mmcm, que muita gente aprecia hoje comida que
faz mal. De facto, nos {itinon asos, a eulindria virou os pds wh cabega,
tal como a proporgic em gque se consomem 08 v&x-iu alimentos e & m&wﬁ.a na~-
tureza e a qualidade destes. Em consequineia, os gostos tradicioneis, apura
dos ac longo de sd'ma},m' como resultado de experidncias que nos lﬁlmm 8
distingulr empiricanentie o que fuz bem do que faz ml; esbouaran-se em pou-
cos anos para dar lugsr a novas formas de mr; com seus tﬂﬁmﬁ estranhos
e mmawu exdticos, que pouco tém a ver com aﬁumta.gﬁm..

Como j& scontece hi mals snos em mf:mu ricos, nos quais o *wnm

. mismo alimentar” mhﬂiw a compra de "alinentos para comer”, ou Mﬁa, para

nos mm? O’RTUM {sso, em Portugal estamos agors a ser empurrs

dos pare © Siperfluc alimenter, para a moda do j& pronto, para novos sabores
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modernos, €M SUNNERDEADODOSRY amentoy e lsso s interesss a @xm vende, O

sabor da comids de todos os diss estd profunda e w&ignm&% adulierado,

0 lixo alimentar retira espego a alimentos sanddveis judiciosamente combinam

dos & cozinhados sem perigo. |

Podemos afirmar que a eulindris urbans moderna eoncorre para a ©

t:eé'ﬁﬁa modificagfo dos nivels am&t&i&n das sociedades de consumo, m ém

cas que hoje mais nos afectsm, as metabélicas e degenerativas, sSo favoreci-
dss tento yor produtos "alimentares" novos como por novas formas de confeccHo

ddndris,

NEo advoganos revivesecer a culindria tradicionsl a nfo ser em dias
de feste; o ritmo de vida sctusl nfio o permite, Mas temos que seber sprovei-
tar tudo o que ela nos ensina de equilibrio, yalulm e modo m&&&m de
confeceionar, |

A cozinha aetual, seja em casa on no mﬁmmw, perder’ wasmu,
é wu&wm; sabe sempre &o mesmo, nio satisfaz as necessidsdes mutricionais,

desequilibra o nosse metabolismo e & tdxica,




de ;tm!
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Para acsbar com 0s mm&m erros mmﬁdm actuais, vanos gm;ww
a}.mm mmm%m

) fritos s3o hipercaldricos, de digestdo aiffeil, tdxicos e ‘can-
cer{genos, Vsmos tentsr suprimi-los no dia a dia ¢ guardé-los para @um

o rei faz snos. Os fritos s&o caros, nfo se fazem t2o xmmmmo somo e

diz, wmmm a gastar tempo a ver como vEo e sujsm tudo em redor, }
@relhe sen gamwu cogza, prepare mwmm, ndﬁammm. 1%&%&&%,
ensopados ou outros wu&a&m&as em tacho pela tdenica de "tudo em cru”, mi» f
tos destes pratos yedm «M}.M depois de ;:«mnwa e fican min &amtmms
se se spurarem wn pouco antes de servir, | ‘,
| Batatas Mmumma wm&u em vapor ou com casca na igua (saboro-
sfssinast) muﬂam no fam com casca (e ouem tiver borralho..,), em puxd,

ou aﬂ.wm‘ku ituen as batates QW*&M vom wmtw: B podem preferir-

m wtma Wmhmmwg mm«a u% esparguete m&iaa {em menos de 10

ms;xmwa mwmg e nio se m,}a nm&t) e, em geral, mals massas, rmma

l&mimms cozidas (ﬂ&ﬁm grdo, ervilhas),
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Em vez de rism&a nz“[f“ mmﬁn mmh pma w&imu de carne assados

w '&bmtm, Mumm gordura por m:a}.g

Y

no forno ou em mm; duma mﬁ@

to e utiliza uma ealda, ou mt%, enrole-os mim picado, por m\my&m de ce-

bola e pimento e depois muma folha de alface ou couve, Mas hé o8 empadfes
de aam e m&. ou de carne e arroz ou massa com molho branco.

A mensagem a reter ¢ usar pouca ou nenhuma gordura para confeccio-
nar. -
| Um cogzinhado em &wm dispensa gordura poreue as proprias carnes ou
peixes 14 t8m e chegue; .§a~wwa, tanta que atd ¢ preciso limpd-la gmg

mw&m&a m temos vindo a explicar, ganhamos a grende batalha

contra e gordura, Mas € preeciso ganhar outra, a do sal,
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Podemos a@slm%m a mm sem mwm a0 sal ou © menos, redu-
‘gindo o seu gasto. Duas wm&u vias servem, Ou m&ma aromas ou mm»
mn de modo a aproveitar os sabores e os odores dos prdprios alimentos. |

© ramo de cheiros, exvas aromaticss, »m@imﬁ em porcfes minimas
poden enriguecer muito um cozinhado. | |

Gozer em vapor deixa aos produtos vegetais o seu intenso gosto ori-
ginal. Cozer em muita fgua torna tudo desenxabido mas se juntarmos 88 um go
1o de dgua ou até nenhuma (depende da naturesza do que se cozinha) e ae éﬁm,,g;
mos ferver lentsmente o gosto nSo fice deslavados -ﬁ preciso também saber com=
binar os slimentos: por exemplo, a ‘ba.%ata ’mh# gostosy tomate, pimento, ce-
bola, alho, intensifica~o0s. %a rodele de chourigo ou uma fatia de presunto
digpensa juntar mals sal, BEte,

A terceirs questZo importante em mlmwh, para .&&a de voubar ao
sal e b gordura, ¢ combinar gmmm&mm&mmts o8 varios grupos de alimentos,

ecisas muitas howtaligas e immu ¢ pode nBo ser faeil prepa~

ré-los E@Brﬂ(}ﬁm cozidos ou em saladas eruss, Uma sopa de

abundanted ProfadioDADEDE CIENGATER manAﬁ@x por semana e s guar
da no fx&mﬁ;ga!avwmé IT?&R@J@T&% entdo, srrvos de espigos, jardineiras, en-
sopados com vegetais.

Interessa & ter presente as proporgdes ﬁw A Roda dos Alimentos; por
isso & mais correcto racioner em temos de refeigho, desde a sops b fruta,
do gque em receitas de cosinha.

Caro leitor, interesse-se a sério por culindria saudivel; invente
ementas novas e reveja a composigBo daguelas que aprecie, Ganha em amide e em
dinheiro porque a cozinha sauddvel € mais barsta de cue & cozinha venenosa
que lhe é sugerida a toda a hora. |
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