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Este livro é dedicado ao Luis Baido, o meu marido, por me incentivar
a ser quem sou e a fazer o que me apaixona, e a todos aqueles que me
apoiam e incentivam a dar o salto, a arriscar e a fazer o que me faz vibrar.
Grata a todos vocés que desse lado me inspiram a fazer crescer
a alimentagdo consciente e natural. Sem vocés, ndo seria possivel!
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ntes de mais, gostava de explicar aos leitores deste livro por que

razao aceitei escrever um texto para esta obra.

Conheci a Daniela num retiro espiritual que fiz em Magao, num
espaco da Zen family. Foi ela quem cozinhou praticamente tudo o que o
grupo comeu naqueles trés dias, sempre com um sorriso nos ldbios e uma
energia contagiante. Enquanto noés meditdvamos e faziamos os exercicios
que a nossa orientadora nos indicava, a Daniela amassava, estufava, co-
zia e decorava, com um prazer imenso e uma alegria genuina, por saber
o quanto nos ia deliciar. Isto é amor puro. Ndo nos conhecia de lado ne-
nhum. Eramos um grupo de estranhos, que invadia aquela casa de familia
com o objectivo de crescer, e ai estava ela pronta a participar. Sim, porque
uma viagem pelos sabores e pelos sentidos ¢ também uma oportunidade de
crescimento.

Aquilo que comegou por ser uma simples pergunta feita por um ele-
mento mais atrevido, «Daniela como é que confeccionaste este prato?»,
passou a ser obrigatério com tudo o que provavamos. Simplesmente por-
que era tudo magnifico, quase mégico. Ela tem um dom para a cozinha.
Trata os alimentos, as especiarias e tudo o que utiliza com imenso respeito.
Acredito até que conversa interiormente com aquilo que usa em cada pra-
to, para que esses alimentos déem o melhor de si, como ela faz, para que o
resultado chegue ao espirito de quem tem a sorte de o comer.

Mais tarde, numa palestra que dei com a minha orientadora espiri-
tual, a Rute Caldeira, resolvemos convida-la para assistir, juntamente com
o marido, o Luis Baido. A Daniela achou que devia retribuir o nosso gesto
e trouxe um salame magnifico para que as pessoas do curso provassem.
Ficou tudo rendido, escusado sera dizer. Percebem agora porque fago ques-
tdo de escrever este texto sobre o que é para mim cozinhar para a familia.

Venho de uma familia onde todos aprendemos a cozinhar muito
cedo. A minha mae iniciou-me aos 11 anos na arte da cozinha. Comecei
pelas coisas mais simples, até porque a partir dos 12 anos ja fazia o meu
almogo diariamente e com apenas uma hora. Valia-me o facto de a casa
ser perto da escola. L4 em casa sé se fazia cozinha tradicional portuguesa.
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Simples, mas muito boa. A minha mae sempre cozinhou com amor para
a familia. Quantas vezes lhe pedia, «mae, faz aquela sopa de tomate...» Ou
«made, apetece-me tanto o teu frango com esparguete». E ela fazia, pelo
prazer de me ver a mim e a minha irma comer com satisfagdo. Ainda hoje
é assim. Gragas a Deus. As vezes, ligo-lhe e peco um dos seus petisqui-
nhos, coisas que s6 sabem bem feitas pela mae. E amor. E quando vejo a
minha filha a pedir a avé a sua quiche ou o meu filho a pedir a canjinha
das galinhas que a avo cria, percebo que os sentimentos associados a arte
de cozinhar nido se perderam com o tempo. E eu? Bom, eu fui aprendendo
a fazer tudo na cozinha e sou uma mulher muito a vontade entre tachos e
panelas. Nao posso dizer que sou uma apaixonada pela cozinha, daquelas
que a utilizam quase como uma terapia, porque nio seria verdadeira se o
dissesse. Mas a verdade é que gosto de cozinhar para quem amo. Tal como
a minha made, sinto o meu cora¢ao quente quando penso em surpreender
os meus filhos, o meu marido, o resto da familia ou os meus amigos com
um prato. As vezes, aquele prato que eles tdo bem conhecem; outras vezes,
algo novo que sei que vai ao encontro da preferéncia de todos. Cozinho
com muito mais paciéncia para eles do que para mim. Na verdade, faco
pratos super simples para os meus almogos. Rapidos, nutritivos e equili-
brados. Mesmo que o sabor nio seja elaborado, isso nao me incomoda,
porque sei que almog¢o num tabuleiro no meu escritorio, em meia hora. A
hora de prazer da refeicdo guardo-a para a companhia da minha familia
e dos meus amigos. E sdo eles quem me desafiam sem saber. A vontade
de os surpreender, de fazer pratos que deixem os seus olhos a brilhar de
satisfacdo, leva-me a procurar receitas, as vezes a ligar a minha mae ou a
minha irma, que cozinha de forma espectacular. A minha irma foi outra
pessoa que me ensinou este conceito de cozinhar com amor. Ela, sim, foi
sempre uma apaixonada pela arte da cozinha e fazia de mim a sua cobaia
para testar os novos pratos. Nada mais facil, porque, como vos digo, ela
tem uma mao cheia para a cozinha, tanto para os salgados como para os
doces. Ainda por cima casou com um homem que vive a arte de cozinhar
como uma paixdo. Ele é arquitecto, a minha irma engenheira agricola,
mas na cozinha constituem uma dupla imbativel. Depois de tirar as mi-
nhas davidas com alguém do cla, onde se integra também o meu marido,
mas ja la irei, 14 me aventuro para fora de pé, pronta a ser avaliada. E
¢ tdo bom ouvir coisas como «ninguém faz o arroz de feijao como tu»,
diz 0 meu marido. «O mie, ja nao fazes ervilhas com ovos escalfados ha
tanto tempo. Temos saudades», reclamam os filhos. Os préprios amigos
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dizem que ha coisas que s6 gostam de comer feitas por mim, o que me
deixa muito feliz. E 1a vou eu, horas para a cozinha, fazer, por exemplo, o
bacalhau com natas, mas feito 8 moda antiga. Da-me o dobro do trabalho,
mas o resultado compensa. Por fim, dizer que tenho a sorte de ter um
marido que é um verdadeiro chefe de cozinha. Tudo o que faz é muito
bom. Podem ser uns simples ovos ou o prato mais elaborado do mundo.
Aventura-se pela gastronomia de muitos paises, poe em pratica multiplas
receitas novas, sem medo, mas sempre com um toque pessoal. A verdade
¢ que, em alguns pratos, o resultado é seguramente melhor do que o origi-
nal. Para ele, a cozinha é um local de respeito. Um sitio onde se faz magia
e se preparam momentos de prazer para os que amamos. Eu e os miudos
ficamos sempre na expectativa. O que serd que vai fazer? As vezes sabe-
mos, outras vezes nao, mas de uma coisa temos sempre a certeza. E muito
bom! E 14 pomos a mesa com entusiasmo acrescido, a espera do momento
em que ele pousa a travessa. Cozinhar com Amor é isto. E pormos o nosso
coragdo em cada prato, sabendo que, mais do que nutrir o corpo, vamos
nutrir a alma daqueles que amamos. a
% Fitima Lopes

@ [ ] o
@ ®
w %

@

62

@



1
da
L_opes

|

as

S

T
.

|
AS rec

Fétim

a




Arroz de feijao aromatizado
com especiarias e tofu no forno

G@MEDI0O ©30MIN & 4PESSOAS = ATESDIAS @ @ &

A Fatima adora sentir o cheiro de uma boa comida a invadir o espacgo
da cozinha. Faz despertar os sentidos. O facto de este arroz ser aromati-
zado com especiarias leva-nos a um prazer sensorial antes mesmo de o
provarmos.

INGREDIENTES:

e 2 ou 3 chavenas de arroz integral cozido

o 1 chdvena de feijao vermelho cozido

o ¥ couve lombarda

o 1 cebola picada

o 1 colher de chd de cominhos

o 3 vagens de cardomomo

o 1 pitada de malagueta em p6 (ou 1 malagueta seca)
o sal marinho integral

« azeite q.b.

o 2 chavenas de agua

« 400 g de tofu

o 2 colheres de sopa de shoyu

« sumo de % limdo

e 1 colher de sobremesa de alho seco picado
o 2 colheres de sopa de azeite

¢ 100 ml de dgua

PREPARAGAO:

Comece por cortar o tofu em fatias e disponha-as num tabu-
leiro.

Numa tigela, misture o shoyu, o sumo de limao, o alho seco,
o0 azeite e a agua. Regue o tofu com este molho e leve ao forno
durante 25 minutos ou até estar douradinho.

Numa panela refogue a cebola com um fio de azeite. Quando
estiver macia, acrescente os cominhos, as vagens de cardomo-
mo e a malagueta. Deixe cozinhar um pouco para abrir os aro-
mas. Acrescente uma chavena de agua e quando ferver adicione
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a couve lombarda cortada em pedacos médios. Deixe cozinhar

e cerca de 5.minutos, acrescente o feijao e agua.de o cozer (se
— . tiver). Tempere com sal. _:Kgréscente o aryoz cozido e envelva

s bem. Se quiser um rozh_in’cl_la_l‘ldri;_lhc_)e acrescente-mais agua, |

© = 4 atéebter a consisténgia desejada. Deixe levantar-fervura e'estd -
M B ‘prontoa servir acompanhadopelo tofu.que foi ao.farno.
E s, v o seonpentaiopely wfyate ot sofohy

P s i
h."'"?__

| : L ‘ ‘k I. l‘%‘\r l. F F " . '\‘
. _.-"',. | - i -"“-! * h‘? “;__,J(-r ) ¢ ¥



Lasanha de atum
G@FACIL ©45MIN & 4PESSOAS = ATE3DIAS @ @

Para quem tem criangas em casa, este é um prato que normalmente
todas elas gostam. Saboroso, facil de comer, supernutritivo e equilibrado.
Atrevo-me a dizer que agrada a todos, até mesmo aos adultos. Pode prepa-
rar esta receita previamente e colocar no forno quando chega a casa, depois
de um dia de trabalho.

INGREDIENTES:

o 2 dentes de alho

« 2 cebolas

o 2 chdvenas de abdbora ralada fina

o 1 pimento vermelho cortado em tiras finas

« 6 latas de atum (de preferéncia conservado em dgua)
o 2 pacotes de natas de soja ou de aveia

« azeite bioldgico

o sal marinho

e 1 colher de sobremesa de pimentdo-doce

o orégaos e salsa q.b.

« folhas de lasanha bio e que ndo necessitem de cozedura prévia

PREPARAGAO:

Comece por refogar o alho e a cebola com um fio de azeite.
Acrescente a abdbora ralada, um copo de dgua, uma pitada de
sal e deixe cozinhar até a abdbora estar macia.

Junte o pimento e uma colher sobremesa de pimentao-doce,
deixe cozinhar mais 2 minutos. Acrescente o atum escorrido e
um pacote de natas de soja ou de aveia. Rectifique o tempero
com sal se necessario.

Agora é s6 montar a lasanha. Num pirex rectangular coloque fo-
lhas de lasanha e o recheio de atum alternadamente, de maneira
a que a ultima camada seja de recheio. Cubra a lasanha com o
outro pacote de natas de soja, polvilhe com orégaos e leve ao for-
no durante cerca de 30 minutos, para a lasanha ficar bem cozida.
Agora é s6 servir acompanhada por vegetais escaldados ou uma
bela salada!
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Esparguete de quinoa
com legumes salteados

G@FACIL ©20MIN &3PESSOAS #ATESDIAS @ ® &

Quando o tempo é pouco, mas o cuidado com uma alimentacio sau-
davel e equilibrada é uma condi¢do que ndo descartamos, nada como um
prato facil como este.

INGREDIENTES:

¢ 200 g de esparguete de quinoa
e 1 curgete

o 2 alhos-franceses

o 2 cenouras médias

o 2 dentes de alho

o 1 pedacinho de gengibre (1 cm)
o salsa

azeite q.b.
o sal marinho

PREPARACAO:

Comece por colocar a agua a ferver com uma pitada de sal.
Numa frigideira, antiaderente, aqueca um fio de azeite e um
dente de alho esmagado. Assim que a frigideira estiver bem
quente, adicione a curgete cortada em meias-luas, a cenoura em
kimpira (tiras finas) e o alho-francés as rodelas. Deixe cozinhar
e va mexendo durante uns 5 minutos. Os vegetais ainda ficam
al dente. Reserve o salteado.

Nesta altura, a dgua para a massa ja deve estar a ferver. Coloque
0 esparguete e mexa um pouco com um garfo para nao colar.
Na mesma frigideira dos vegetais volte a aquecer um fio de
azeite com um dente de alho esmagado, um pedacinho de gen-
gibre picado e umas folhinhas de salsa. Assim que estiver bem
quente, escorra o esparguete al dente e coloque-o na frigideira.
Junte os vegetais. Envolva tudo e ja esta!

Agora é s servir! E se acompanhar com uma ou duas fatias de
tofu no forno em cima e decorar com um raminho de salsa, fica
ainda mais perfeito! Rapido e saudavel como é preciso!

69



Salada de rucula e bulgur
com maca e nozes

@FACIL ©35MIN &4PESSOAS S6ATEIDIA ® @&

Quando o tempo esta quente e s6 apetece algo fresco para comer, nada
como uma boa salada, que seja nutritiva, saciante embora leve, e que nos
arrefeca com a sua frescura.

INGREDIENTES:
« 1 chavena de cha de bulgur
o 1 alface

e rucula

« 10 tomates cherry

e 1 maca

o 1 chdvena de cha de nozes
« azeitonas q.b.

e azeite

o vinagre balsdmico

o alecrim fresco q.b.

o sal marinho

PREPARAGAO:

Coloque o bulgur a cozer com duas chavenas de agua e uma
pitada de sal. Quando o bulgur estiver cozido passe-o por agua
fria e escorra-o bem.

Coloque o bulgur numa saladeira. Corte os tomates cherry ao
meio, a alface a gosto e junte a salada. Lave e corte a maga em
meias-luas, passando-as por agua fria com sal para ndo oxi-
darem. Adicione a maga e também a rucula, as nozes partidas
grosseiramente e as azeitonas a salada. Envolva bem e sirva
temperado com azeite, umas gotas de vinagre balsamico e ale-
crim fresco.
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Quiche de seitan com endivias
e alho-franceés

G MEDIO ©45MIN & 4PESSOAS HEATESDIAS ® &

Esta é uma boa op¢do para levar para fora de casa. Pode-se comer
quentinha, acabada de sair do forno ou a temperatura ambiente, quando a
levamos na marmita para ingerir quando estamos na rua.

INGREDIENTES:

¢ 200 g de farinha de espelta ou de kamut integral

e sal marinho fino

¢ 100 ml de 4gua

« 20 ml de 6leo de grainha de uva ou azeite

o 1 pacote de natas de soja

e 1 colher de café de tomilho (ou outra erva aromdtica)
o 2 colheres de sopa de araruta ou de amido de milho
o 1 colher de chd de curcuma

« 200 g de seitan

o 2 endivias

o 1 alho-francés

o 2 dentes de alho

o 2 colheres de sopa de shoyu

e azeite

PREPARAGAO:

Num recipiente coloque a farinha com uma pitada de sal. Faca
uma cova no meio e adicione os liquidos - o 6leo de grainha de
uva e a agua. Amasse bem até formar uma bola elastica. Estenda
a massa e forre uma tarteira. Leve ao forno a 180°C cerca de 15
minutos e reserve.

Num outro recipiente junte as natas de soja, a curcuma, a ara-
ruta, a agua com uma pitada de sal e o tomilho a gosto. Misture
bem e reserve.

Corte o seitan em pequenos pedagos, tempere com um pouco
de shoyu e refogue-os com os dentes de alho, num pouco de
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azeite. Acrescente o alho-francés cortado as rodelas, envolva
bem e deixe cozinhar mais 2 minutos.

Recheie a tarteira, colocando as endivias cortadas em fatias ou
em quartos, seguidas do seitan com alho-francés. Cubra com o
preparado das natas de soja e leve ao forno, a 180°C, ou até estar
douradinha. O resultado final ¢ de fazer crescer dgua na boca!







Salmao assado no forno
com batata-doce e curgete

GDFACIL ©45MIN & 4PESSOAS #:ATESDIAS & @®

Os assados no forno fazem sempre as delicias de todos. Embora hoje
em dia se tenha de ter algumas precaugdes na aquisi¢gao do salmao, por a
maioria ser de aquacultura e estar carregado de corantes, este é um prato
que normalmente agrada a “gregos e a troianos”.

INGREDIENTES:

o 4 lombos de salméo

e 3 curgetes

o 6 batatas-doces médias

o 2 limodes

o sal e pimenta

o 3 colheres de sopa de azeite
o tomilho e orégaos
cebolinho

PREPARAGCAO:

Corte as curgetes em pedagos, as batatas-doces e os limoes em
quartos. Coloque os pedagos dentro de um recipiente apropria-
do para ir ao forno. Tempere com sal, pimenta, tomilho e oré-
gdos ou outra erva aromatica a gosto. Acrescente os lombos de
salmdo em cima, temperados com um pouco de sal, pimenta
e cebolinho picado. Regue com um pouco de azeite e leve ao
forno até tudo estar douradinho e as batatas estarem cozidas.
Sirva com cebolinho fresco picado.
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Salame de cacau

DFACIL ©20MIN &8A10PESSOAS #:ATE10DIAS ® &

A Fatima conta algumas vezes que em casa dela as sobremesas nao
sao um habitué. Mas depois de ter estado na Casa dos Sonhos, num retiro
organizado pela Zen family e ter aprendido a fazer este salame de cacau
comigo, da conta que o faz algumas vezes e que se tornou uma das sobre-
mesas favoritas la de casa.

INGREDIENTES:

« 100 g de galetes de arroz expandido

» 350 g de bolachas de espelta ou de kamut

« 125 g de cacau cru

o 1 chavena de cha de geleia de arroz

o 1 chdvena de chd de avelds ou améndoas tostadas
¢ 100 ml de natas de aveia ou de bebida de arroz

PREPARAGCAO:

Comece por partir ou picar as bolachas, as galetes e as avelas
toscamente. Misture o cacau, as bolachas, a geleia e as natas ou
a bebida de arroz num recipiente. Estenda o papel vegetal, co-
loque a massa ao comprido. Enrole e leve ao congelador cerca
de trinta minutos.

Passados os trinta minutos, tire o salame do congelador e colo-
que-o para o frigorifico, até a altura de servir.

Se ficar muito
s6lido, acrescerte
um pouco mais de

geleia de arroz.

Se ficar muito
ligido, acrescerte
mais bolacha
picada.
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