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Certa vez assisti a um desenho animado muito
antigo, e foi um episodio muito interessante. 0 perso-
nagem principal era um pato, que tinha trés sobrinhos
patinhos. Certo dia, os trés patinhos, muito espertos,
bolaram um plano e fizeram muitas peripécias pars
conseguir dinheiro suficiente para comprar Uma caixa
de charutos sem que o tio soubesse. Conseguiram o
dinheiro e compraram a caixa de charutos, mas o tio
descobriu e, indignado, deu uma enorme bronca nos
patinhos. Além disso, como castigo, 0s obrigou 3 fumar
todos os charutos de uma s6 vez. Os patinhos, claro,
obedeceram ao tio, fumaram os charutos todos e fica-
ram doentes, passaram muito mal. O tio, porém, ainda
contente por ter dado uma licdo nos sobrinhos, quase
enfartou quando olhou para a caixa de charutos e leu
nela uma dedicatoria a ele proprio; nesse momento
ele percebeu que todo o esforco dos sobrinhos pars
conseguirem dinheiro e comprarem a caixa de charutos
era porque eles queriam presentea-lo por ocasido de
Seu aniversario e nao porque queriam fuma-los. Agora

quem ficou doente de vergonha e arrependimento foi
0 tio, por sequer ter pensado na possibilidade de o0s
charutos serem um presente (um presente horrivel, em
minha opinido, mas a historia foi assim, fazer 0 qué?!).

Ngo lembro o final da histdria, mas o que me marcou
foi perceber que constantemente reagimos a muitas
situacbes que vivemos no nosso dia a dia exatamente
igual a0 pato da historia. Pensamos e agimos de acordo
comaquilo a que estamos acostumados a ver, pensar e
sentir; de acordo com as N0Ssas crencas e nossa cul-
tura, quase nunca Nos questionamos e quase sempre
agimos e reagimos exatamente da mesma forma em
todas as situacoes, como o pato da historia, que, por
ver seus sobrinhos com uma caixa de charutos nas
Maos, l0go imaginou: criangas + charutos = traquina-
gens. Solucdo: repreensdo severa.

ISS0 que acabei de comentar é um exemplo de
paradigma. Paradigma € um conjunto de evidéncias




implicitas, arraigadas 30 nosso modo de ser, de viver
e de pensar; 0 paradigma dirige nossas vidas sem ser
questionado, muito menos contestado. Um paradigma
€ como um sistema inconsciente de crencas, habitos e
pensamentos de uma cultura. Vivemos e respiramos
essas crencas, habitos e pensamentos, interagimos e
reagimos de acordo com eles.

Veja esse paradigma: ha no mundo todo por volta
de 6 bilhdes de seres humanos, e desses, mais de Um
bilhdo esta acima do peso e mais de 300 milhoes estdo
obesos. Nunca houve tanta informacdo e acessibilidade
3 €553s Informagdes como Nessa era em que vivemos,
nunca houve tantas pesquisas e nunca se soube tanto
sobre alimentacdo, nutricdo e habitos saudaveis de
vida, nem sobre os problemas advindos do excesso de
DEs0 e SU3s consequéncias a salde, NUNCA Se ensinou
tanto e de formas tdo diversas como prevenir e comba-
ter as doencas e obitos relacionados a ma alimentacao,
Mas mesmo assim 0s numeros relacionados 3 eles
continuam subindo de forma assustadora a cada dia.
Por qué? Porque vivemos um paradigma antigo, que tem
ditado a forma ‘normal” de as pessoas se alimentarem.

Um exemplo pratico: vocé decide ir 3o cinems, 0
que Ihe vem 3 mente? (Além da companhia e do filme,

claro!) Resposta: pipoca e refrigerante, com poucas
variacoes; happy hour com os amigos: tabua de frios
e cervejs; festa de crianca: salgadinhos, bolo, docinhos
e refrigerante; confraternizacoes: churrasco e cerveja
0U pizza e refrigerante; passeio no shopping: fast-food,
refrigerante e sorvete... Estas sao simples associacoes
ditadas pelo habito, pelas convencdes sociais. Agors,
que tal lhe parece aideia de levar para a sala do cinema
um delicioso sanduiche de pao integral recheado com
paté de beterraba e queijo fresco e aquele mega copo
de suco de abacaxi com erva-cidreira, oU Sair com 3
galera para comerem aquela pizza zucchini especial
(deabobrinha com queijo cottage e massa fina integral)
0U Mesmo, quem sabe, mandar na lancheira da escols
deliciosos cupcakes de brocolis para o lanche do filho?

F isso ail Soa muito estranho, ndo é mesmo?!

Estamos t3o habituados a uma alimentacdo cheia
de acucar, gordura e sodio, que fazem um mal danado
3 Nossa saude, que nem nos damos conta de que
estamos fazendo as escolhas erradas por causa desse
habito adquirido e alimentado dia a dia pelo que vemos,
escutamos, sentimos e, principalmente, porque todo
mundo come igual 3 todo mundo.



Pensando sinceramente, todos nos sabemos que
3 N0ssa alimentacao hoje esta prejudicando 3 Nosss
propria salde e a da nossa familia e que nossas esco-
Ihas alimentares estdo completamente erradas, mas
um habito assim t30 arraigado 30 NOSSO Ser e 30 N0SSO
modo de viver, e de igual maneira tdo bem aceito e
compartilhado por todos agueles que conhecemos,
é muito dificil de ser mudado, quase impossivel. Difi-
climente alguém conseguira manter um bom padrdo
alimentar com tanta pressao. Faca um teste, tente ser
diferente das outras pessoas, tente manter-se em
uma alimentacao realmente saudavel rica em frutas,
verduras, legumes, cereais integrais, carnes magras
etc. e vocé sabera sobre 0 que estou falando, pois
sofrera todo o constrangimento e sofrimento psicolo-
gico que possa causar o fato de ignorar 0 apelo efusivo,
insistente, importuno em ser igual 3 todo mundo, em
se alimentar errado como eles, mesmo sendo em seu
proprio beneficio.

E, 3ssim, seguimos todos sofrendo em nossos pro-
Drios Corpos as marcas da nossa complacéncia quanto
as questdes alimentares (sobrepeso, obesidade, dia-
betes, pressdo alta, colesterol elevado etc.) e engros-
Samos a cada dia as estatisticas de morbimortalidade
do nosso pais perfeitamente evitaveis (até 90% dos

0bitos anuais por doencas cronicas nao transmissivels
poderiam ser evitados com alimentacdo adequada)
decorrentes da ma alimentacao. Estamos todos agindo
como aquelas lagartas de pinheiro que, quando coloca-
das uma atras da outra em circulo, permanecem assim,
uma seguindo o rabo da outraindefinidamente, mesmo
tendo outras opcoes a sua volta.

Para mudar essa situacdo, somente mudando o
paradigma em que se vive. Mas aqui surge a dificuldade
desta questao: toda mudanca de paradigma € dolorosa,
dificil, exige ousadia e coragem, representa 0 aos dos
habitos cultivados por anos e anos de convivéncia em
grupo, exige reorganizacao, redefinicao de prioridades,
redirecionamento de valores, maneiras diferentes
de encarar o ‘comum’, o ‘normal”; significa modificar
rotinas, habitos, destruir barreiras, sair da zona de
conforto, abandonar velhas ideias, construir uma nova
maneira de pensar, agir e se comportar, significa ser
diferente da maioria, significa inovar.

Se pensarmos bem, os patinhos da historia do
inicio se esforcaram para agradar, para serem gentis,
generosos e fazerem o tio feliz, dando-lhe um presente
diferente; porém, seus esforcos foram confundidos
com uma tentativa vil de enganar, de praticar algo



llicito, fora dos padroes aceitaveis e por isso foram
castigados severamente. Certamente, encontraremos
em Nossas Vidas pessoas que se esforcarao para Nos
agradar, para serem gentis e nos fazerem mais felizes
apresentando-nos novos caminhos, novas alterna-
tivas, pessoas que tentardo nos ensinar a sermos
mais sauddveis para vivermos mais e melhor (quer
presente maior e melhor que esse?) e, se n3o tivermos
flexibilidade para mudar nossos paradigmas, s6 0 que
ouviremos delas serao palavras vazias soltas ao vento
e que parecem Nao merecer N0Ssa atencao.

Toda essa introducao serviu para o proposito de
apresentar-lhe uma nova maneira de encarar 3 tdo
sonhada alimentacao saudavel que todos almejam,
Mas Poucos conseguem ter.

Alimentacdo saudavel esta muito além da saladinha
efilé de frango grelhado. Na verdade, ela poders conter
praticamente todos os alimentos que vocé costuma
comer, ja que € mais inclusiva do que exclusiva, ou
seja, vocé ird incluir mais do que excluir alimentos do
Seu cardapio atual. Vocé descobrira ainda que muitos
alimentos para 0s quais vocé torce 0 nariz hoje podem
ser deliciosos se preparados de forma nao conven-
cional, e que comer 0 que € sauddvel é muito mais

prazeroso do que vocé imagina. Mas para isso voce ters
de mudar seus conceitos e paradigmas, e se dignar
3, com persisténcia, sinceridade, criatividade e sem
se deixar levar pelos velhos padroes, experimentar e
incluir novos e variados alimentos e preparacoes pouco
Usuais na sua alimentacdo.

Exemplos de preparacoes saudaveis, nutritivas,
faceis de preparar e deliciosas estao aqui em suas
Maos, pois esse livro traz para vocé e sua familia
receitas testadas e modernas de cupcakes, o bolinho
damoda, nascidas da criatividade, da experimentacdo
e do conhecimento.

Bom apetite e muita sadde!

(l3udia Lobo
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Pos-graduanda em Gastronomia Funcional;
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Observages gerais |

v Vocé podera utilizar qualquer férma para cupcake
que tiver disponivel. Para 3 realizacao das receitas
contidas neste livro, foram utilizadas as de silicone
individuais e as bandejas de silicone. Essas formas
nao necessitam ser untadas e enfarinhadas e s3o
muito praticas na hora de desenformar. Os bolinhos
sao colocados em formas de papel depois de prontos,
0 que é até interessante para eles nao grudarem nelas.

v Se utilizar formas de flandres, aluminio ou outro metal
revestido ou ndo, é necessario unta-las e enfarinhd-las
para que a massa nao grude.

v As formas de papel normalmente ja vém amanteigadas
e prontas para receber 3 massa dos bolinhos, mas
precisam ser colocadas dentro de outras formas de
metal ou silicone para que ndo deformem sob o peso
da mistura.

v A maioria das receitas descritas aqui é feita com

aclicar, mas, se desejar enxugar calorias, substitua-o
por adocantes artificiais para forno e fogao. Fazendo
assim vocé economiza entre 403 110 Kcal por bolinho,
dependendo da receita. Da mesma forma, se a receita
incluir adocantes artificiais, vocé podera substitui-los
por aclcar, se preferir,

v Mel, aclicar mascavo, aclcar demerara, melado podem

deixar 0 bolo um pouco mais cremoso mesmo depois
de assado e também tém o poder adocante um pouco
menor que 0 aclcar cristal, mas s3o opcoes interes-
santes einteligentes porque acrescentam ainda mais
nutrientes as receitas, como ferro e vitaminas. Quanto
as calorias, sao equivalentes as do aclicar comum.



v As receitas encontradas nesse livro também servem

como incentivo 3o aproveitamentointegral dos alimen-
tos, ou seja, aproveitamento de partes dos alimentos
habitual e desnecessariamente desprezadas como
cascas, folhas e algumas sementes, que sao t3o ou

v 0 tempo de conservacao dos bolos desse livro é

pequeno, por nao se utilizar nenhum tipo de conser-
vante; portanto, s3o indicados para consumo imediato
3 até no maximo 24h apds sua confeccdo. Quanto as
coberturas, o ideal é o consumo imediato.

mais nutritivas que a polpa deles. _ _ o
v (ada bolinho desse livro tem 0 peso médio de 60 g.

v Vocé encontrard em cada receita o rendimento apro-
ximado de cada preparacdo, podendo variar de acordo
com o tamanho das formas que escolher. Encontrara
também a quantidade de calorias correspondente a
cada bolinho e suas caracteristicas nutricionais gerais.

v Emtodas as receitas, os legumes e frutas sao utiliza-
dos com casca (devidamente lavadas e higienizadas).

v As calorias referidas em cada receita representam o
bolinho sem cobertura.

v Livre-se dos preconceitos e paradigmas alimentares
antigos e modernize-se. Ser saudavel esta na moda!

v Todas as preparacdes desse livro foram idealizadas
para enriquecer a alimentacdo de adultos e criancas
com boa salde, sem necessidades especiais. As
informac0es sobre as receitas conterem ou ndo ovos,
lactose e gliiten sao meramente informativas e podem
ser do interesse de algumas pessoas.




Cupcake de obobrinha e ovein

Ingredientes

do bolinho:

v 10v0

v 1 colher de sopa de
0leo de girassol

v Suco de 1/4 lim3o

v 1xicaradechd de
abobrinha verde crua
COM €3s(3 picada

v 5 colheres de sopa
de aclcar cristal

v 1 pitada de sal

v 3 colheres de sopa
de farelo de aveia

v 4 colheres de sopa
de farinha de trigo

v 1 colher de sopa de
fermento em po

Rendimento: 7 bolinhos \ﬂgrediemtes
(alorias: 182 Kcal cada do recheio:
(se substituir 0 aclcar por adocante artificial: 93 Kcal) v 7 colheres de chd de geleia

de mirtilo sem acucar
(ou do sabor que preferir)

N/N\



Preparo:

Bata 0 ovo, 0 0leo, o limdo, a abobrinha, 0 aclcar
e 0 sal no liquidificador por 3 a 5 minutos.
Acrescente 30s poucos o farelo de aveia e depois,
em outro recipiente, 3 farinha de trigo e por
Gltimo o fermento, sem bater. Distribua a massa
em forminhas para cupcakes ou muffins, coloque
sobre cada um 1 colher de cha de geleia e leve

3o forno médio preaquecido por 30 minutos ou
até que, 30 espetd-los com um palito, esse sais
limpo. Espere esfriar e enfeite com coberturas 3
gosto (receitas p. 107) ou sirva-os como desejar.

Comentdrio:

A abobrinha é um legume rico em vitaminas
do complexo B que auxilia o sistema ner-
VOSO na parte cognitiva, ativa a memoria, o
raciocinio e melhora a concentracio, tam-
bém possui acido f6lico, vitamina necesséria
para a prevencdo de defeitos no tubo neural
do feto em gestantes e para evitar anemia
do tipo megaloblastico; é rica também em
sais minerais como célcio, fésforo e potassio
que sdo indispensdveis no fortalecimento
de dentes, ossos e articulac¢des; além disso,

ativa a circulacdo, ajuda a baixar os niveis
de colesterol, glicose e a pressdo sanguinea,
¢ de ficil digestao, pouco calérica, vai bem
em pratos doces e salgados e é rica em dgua
também. A casca da abobrinha nio deve
ser desprezada, pois é bem fina, facil de
cozinhar e rica em vitaminas, sais minerais
e fibras necessdrias ao bom funcionamento
intestinal, evitando a prisdo de ventre.

Alimento fonte de energia,
proteina, vitaminas, sais minerais
e fibras. Sem lactose.

dica importante para todas as
receitas de cupcakes

Cologue 3 massa dos cupcakes somente até
34 das forminhas para nao transbordarem
30 irem ao forno, a Ndo ser que a receits
indique uma medida diferente.




