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T m primeiro lugar, obrigada, Susana Alves, por esta oportunidade que surgiu
Al de um modo tGo inesperado e imprevisivel, mas normalmente as combina-
¢oes inesperadas sdo sempre as de maior sucesso.

NGo estive presente na formagdo em embrido deste projeto, mas quando surgiu
o convite, ndo pensei duas vezes, acreditei tanto nele que o abracei com todo o
meu amor e dedicagdo, e é por isso que também o chamo de meu.

Desde o primeiro momento em que este livro me foi apresentado que o soube
vencedor. A qualidade nutricional das receitas demonstra que a Susana Alves é
uma impulsionadora do defox, pois as receitas que se seqguem sdo deliciosas, es-
timulantes, divertidas e ricas em vitaminas, minerais, fibras e fitoquimicos.

A nossa filosofia é fazer com que cada pessoa que leia este livro possa criar
uma relagdo salutar com os legumes e os frutos, e que consiga perceber que
habitos alimentares sauddveis afetam diretamente e de modo positivo 0 nosso
estado fisico e psiquico.

Costumo dizer que sou nutricionista de profissGo, mas cozinheira de paixdo.
Também fui adquirindo habitos alimentares mais refinados ao longo do tempo,
acho que é natural evoluir. A aquisicGo de conhecimentos na drea da alimentagGo
e nutricdo fez-me experimentar novos alimentos e novos sabores, e com isso tam-
bém o palato evoluiu. A proteina no prato deixou de ser o centro das atengées,




os legumes t&m que ter sempre um toque especial, as sopas deixaram de ser s6
dgua com legumes cozidos e triturados, mas combinagdes criativas em forma de
caldo, e as sobremesas sdo sempre o colmatar inebriante para terminar a refei¢éo
a sorrir. Nem todos os legumes estdo de facto disponiveis e acessiveis aos con-
sumidores de supermercados comuns. Na redlidade, fambém eu tive que passar
a frequentar mercados biolégicos para que a verdadeira paixdo pelos vegetais se
tornasse quase uma adicdo. Nestes mercados conseguimos encontrar variedades
de legumes que nos apefece mesmo comprar, ou porque sdo diferentes e os que-
remos experimentar, ou porque ja vimos algum chef de renome fazer uma receita
inebriante com ele.

Parte disto acontece porque eu também sou adepta de receitas detox. Iniciar
o dia com um sumo carregado de vitaminas, minerais e fibras & sem dovida um
impulso de energia. Ao adlmo¢o, as saladas sGo as minhas dliadas, e ao janfar,
muitas vezes, o inicio da refeicdo vem do conforto aconchegante de uma sopa
para relaxar apds cada dia de trabalho.

Se procura neste livro uma solug¢do rdpida para a perda de peso, lamento
desiludi-lo. Mas se procura receitas vibrantes, recheadas de poder nutricional, que
o vao fazer adotar um novo estilo de vida e incluir na sua alimentagGo saladas
frescas, sopas reconfortantes e sobremesas sauddveis, entdo fez a compra acer-
tada. O que pode acontecer, ao sequir estas receitas, & consequir perder peso de
forma consistente e ponderada.

Modnica Carolina Santo

Nutricionista
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Descoberta e historia das sopas

V4
T \comum a todas as infdncias, a sopa acompanha-nos desde que somos

Al bebés, normalmente pelas maos das mdes e das avés. Mas ndo foram sé
elas que tornaram a sopa um prato da nossa dieta alimentar. A sopa foi, desde
sempre, recuando até & idade da Pedra, uma refeicGo dos nossos antepassa-
dos. Muito provavelmente, foi inventada quando o Homem descobriu o fogo.
Na verdade, a sopa é realmente um prato pré-historico. Desde que o Homem
inventou um utensilio em que pudesse aquecer dgua, a sopa serviu de dli-
mento ao ser confecionada com carne de caga e vegetais ou ervas cozidas em
dgua.

A palavra sopa tem as suas origens no sdnscrito sd (significa: bem) e pé (signi-
fica: alimentar), ou seja, a sopa significa «xum bem alimentar» (muito rirdo as nossas
avds ao lerem isto). Desde a Grécia antiga, passando pelo Império Romano, sdo
conhecidas centenas ou mesmo milhares de diferentes receitas de sopa, que fo-
ram evoluindo consoante o gosto e experiéncia culindria de cada um.

Os gregos, por exemplo, tinham uma sopa muito célebre naquela época: o Cal-
do Negro de Esparta. O nome vinha-lhe por ser composta de sangue de animais
misturado com vinagre e ervas aromdticas. Era a chamada sopa agressiva... Ndo
é por acaso que os Espartanos eram hdbeis soldados morfiferos!

Ja os Romanos eram verdadeiros mestres da sopa; contudo, nem fodos comiam a
mesma sopa. Os mais pobres comiam sopas com cereais, verduras, legumes, frutas
e queijo. O Imperador Nero, por exemplo, achava que comer sopa quente protegia-
-lhe a voz para cantar, ou para... condenar Roma ao fogo. Passou da sopa quente
d cidade em chamas.

Ja na época medieval, os pratos de sopa estavam nas mesas quer dos nobres,
quer dos mais pobres, e, consoante a riqueza de cada um, seriam recheadas
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e bem apetrechadas com tudo o que 1d pudesse ser colocado, desde o toucinho
até aos sabores mais fortes.

Na época moderna, principaimente em Franca e em varias cidades italianas, as
sopas ganharam novas formas. Em Itdlia, tivemos o uso de massas e ervas, como
tomilho e manjericdo. Ja em Franga, surgiram os famosos cremes.

Apos a Revolucdo Industrial, a sopa passou a ser vista como um alimento pou-
co digno dos mais ricos e a ser considerado o alimento dos pobres. Hoje em dig, a
sopa é vista como uma refeicdo completa, pois pode ser confecionada com todo
o tipo de ingredientes sauddveis, fornando-as saborosas e nutritivas.
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O que sao sopas detox

odas as sopas deste livio sGo preparadas com produtos bioldgicos e da época. Além
de mais saudaveis e frescos, o sabor é diferente e a qudlidade, claro, muito superior.

Afinal, o que sdo sopas detox? Basicamente, sGo sopas que adjudam a um
estilo de vida saudavel, ajudam a desintoxicar o organismo e facilitam o processo
de emagrecimento.

E um costume meu fazer sempre sopa ao jantar, sacia e deixa-me no ponto cer-
to para um sono repousante e sem aquela sensagdo desagraddvel de estar muito
«cheia». Depois da aventura que foi o meu primeiro livio, Sumos Detox, resolvi
experimentar as sopas e, mais uma vez, partilhar as minhas receitas com vocés.

O habito de comer sopa j&@ vem desde a infancia, ndo fosse eu uma orgulhosa
descendente da Beira Baixa. Nunca faltava a sopa la em casa, confecionada pela mi-
nha avé Herminia, e ela fez com que esse habito se mantivesse até aos dias de hoje.

Para mim, uma sopa, quente ou fria, & sempre uma refeicdio que me agrada,
além disso, depois da minha experiéncia com os sumos detox, continuei a minha
procura e pesquisa pelos beneficios da alimentagdo sauddavel e, inevitavelmente,
esse caminho acabou por me levar ds sopas.

As receitas que aqui vos apresento fm também a presenca fundamental dos
superalimentos, que j& anteriormente utilizei nos sumos, portanto, foi apenas uma
questdo de adaptacdo consciente para estas sopas.

Trés anos depois do nascimento da minha filha, e de fer emagrecido o suficiente
para me sentir bem comigo propria, resolvi manter esse peso e comer de forma ain-
da mais sauddavel. Nesta missdo, € inegdvel que os sumos detox mudaram a minha
vida, mas esta busca por querer saber mais levou-me para outros patamares que
estou a adorar. Esta reeducagcdo alimentar, dliada & ajuda imprescindivel da minha
nutricionista, que colabora comigo neste livro, tem feito maravihas ao meu bem-estar
fisico e psicoldgico. Foi sobretudo por essa razdo que quis partihar as minhas receitas,
esperando que também vocés consigam os mesmos resultados. Espero que gostem.



Vegetais e legumes da época

Janeiro : Fevereiro : Marco Abril  : Maio

Abdbora

Acelga

Agriao

Aipo

Alcachofra

Alface

Alface-de-cordeiro

Alho-porro

Batata

Beldroegas

Beringela

Beterraba

Brocolos

Cebola

Cenoura

Chicéria de folhas

Chuchu
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Sou adepta dos produtos da época, especiamente se forem biolégicos: sdo
mais frescos, mais acessiveis, de melhor qualidade, e ha razdes naturais para
a natureza nos oferecer aqueles produtos naquela altura (nunca reparou que as
laranjas surgem na época das gripes e constipacdes?). Aqui vos deixo os vegetais
e legumes de cada época.

Novembro : Dezembro

Julho Setembro : Outubro

Junho

Agosto

®ccccococcsccoceccccioccosisoscocecoccsscociecc e
®ccccococcsccoceccccioccosisoscocecoccsscociecc e
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Abril Maio

Marco

Janeiro Fevereiro

Couve lombarda

Couve portuguesa

Couve-de-bruxelas

Curgete

Endivia

Ervilhas

Espargos

Espinafres

Favas

Feijdo-verde

Funcho

Grelos

Milho doce

Nabicas

Nabo

pepino : : : : :

§ § § ....... i i :
Pimento
Rabanete

Rabano

Repolho

RUcula

Rutabaga

eeececcce

Tomate
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o

Agosto

eo 00 e

XXX

XXX

00006

00006

secocecce

eecoe;

eecoe;

eccococo o

eccococo o

XXX

XXX

00006

00006

eeoewocce

eeccscoce

. :
eeccccccce

Fonte: DECO PROTESTE
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O que sao saladas detox

ara mim, as saladas, trés a quatro vezes por semana, sdo absolutamente im-
Pportontes. Sdo ricas em antioxidantes e nutrientes, e ajudam a evitar os tipicos
exageros das principais refeicdes, porque ddo a sensacao de saciedade e de prato
cheio. Além disso, as saladas tém em mim um efeito de motiva¢do que promove a
vontade de manter os meus habitos sauddveis, e até mesmo de fazer exercicio fisico,
como se saber que estou no caminho certo me focasse ainda mais no obijetivo final.

Aprendi que as saladas podem trazer inOmeros beneficios para a sadde, po-
dem substituir refeicdes demasiado caléricas, criar novos e sauddveis hdbitos ali-
mentares e, se bem confecionadas, podem ser muito saborosas.

Por isso, resolvi acrescentar, a este livro de sopas, as minhas receitas de sala-
das favoritas, que espero venham a fornar-se nas vossas também. Mais a frente,
elas surgem misturadas com as sopas de primavera e de verdo, porque acho que
nos apetece mais as saladas na altura do calor, mas, claro, as saladas devem es-
tar presentes @ mesa o ano intfeiro. Fica ao vosso critério se acompanham a sopa
com uma salada ou se sdo refeicdes separadas. Eu gosto de juntd-las. Uma das
receitas ndo é uma salada, € uma entrada, mas adoro-a, e como a fago de uma
maneira mais sauddvel, resolvi partilhd-la.

Uma diimentagdo sauddvel deve incluir legumes s refeices principais. A Organizagdo
Mundial de Sadde recomenda um consumo minimo de 400 g de hortofruticolas por dia.

Eu costumo dizer que as saladas sdo a alma de qualquer refeicdo. Apresentam
um baixo valor calérico, elevado teor de dgua, vitaminas, minerais, fibras e fitoqui-
micos. E sGo estes fitoquimicos, naturalmente presentes nos legumes e nas frutas,
os responsaveis por grandes beneficios para a sadde, atuando como antioxidan-
tes, protegendo e regenerando as células das varias agressdes a que sao sujeitas.
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Uma salada colorida garante uma maior variedade destes fitoquimicos. Assim,
podemos agrupar os vegetais e as frutas de acordo com a sua predomindncia em
fitoquimicos, mediante a sua cor.

Embora as pesquisas cientificas sobre o efeito destas cores na sadde ainda
ndo sejam conclusivas, o que sabemos até agora é que os fitoquimicos atuam em
sinergia com as vitaminas e outros nutrientes presentes nos hortofruticolas para
manter 0 nosso bem-estar. E isso & mais do que suficiente para nos animar a fazer
refeicoes genialmente coloridas.

COR FiTOQUIMICOS BENEFICiOS HORTOFRUTICOLAS
Anfocianinas Neuroprotetor Beringela, mirtilos,
. . amoras, ameixas
Azul/Roxo Anti-inflamat6rio
Antienvelhecimento
Isotiocianatos Desintoxicacdo hepdtica Brocolos, couves,
' . o espargos, espinafres,
Indole-3-carbinol Anticarcinogénico dlface, curgete, pepino,
Luteina Sadde da visao Kiwi
Verde Zeoxantina Formacéo do tubo neural
Acido félico na gravidez
Auxilia na producao de
glébulos vermelhos
Licopeno Reduz a pressdo arterial Tomate, melancia,
Pro ; q pimentos vermelhos,
o e;gTe confra 0 cancro da - pyaterraba, rabanetes,
vermelho prosiata morangos, framboesas,
inibe a oxidacdo do maca vermelha, roma
colesterol LDL
Sadde do trato urindrio
Betacaroteno Saude da visGo Abdbora, cenoura,
_ batata-doce, manga,
Alfacaroteno rpo?c::‘gglgr gsele da acdo dos melao, damascos,
Betacriptoxantina citrinos, anands
. L Reforga o sistema
/Larania Vitamina C imunoldgico
ManutencGo do sistema
nervoso
Regula a glicemia
Antoxantinas Controla o colesterol LDL Couve-flor, gengibre,
- . cebola, cogumelos,
Branco Alicina Efeito protetor no cancro do batata 9
colon




As sobremesas podem ser detox

s sobremesas também podem ser detox? Claro, se conseguirmos combinar
Anu’rricdo e sabor, entdo teremos o melhor dos dois universos.

Muitas vezes, basta fazermos pequenas alteragcdes ou substituicdes nas recei-
tas para melhorar o perfil nutricional de uma sobremesa e tornd-la saudavel.

Vejamos, a fruta &, sem divida, a sobremesa da natureza. E um ingrediente
muito versatil, um adocante natural, replefo de vantagens nutricionais, com toda a
sua riqueza em vitaminas, fibras, sais minerais e fitoquimicos. E, claro, o principal
para uma sobremesa de sucesso, é doce e deliciosa.

O verdadeiro truque na preparacdo destas sobremesas tornadas mais sauda-
veis & sequir a sequinte regra: keep it simple, que & como quem diz, simplifique. Se
mantivermos os sabores naturais dos ingredientes, basta saber combina-los para
obter resultados fantdsticos.

Foi por isto que resolvi acrescentar as sobremesas como complementos per-
feitos para as sopas. Neste caso, pareceu-me légico que elas acompanhassem
as sopas de outono e de inverno, porque o tempo frio cheira-me a sobreme-
sas, mas, mais uma vez, & apenas uma sugestdo minha. Na realidade, podem
sabored-las quando quiserem.
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MAIS DO QUE UMA TENDENCIA,
0 SOUPING E UM ESTILO DE VIDA

Depois do sucesso de Sumos Detox, Susana Alves quis partilhar con-
sigo outro dos seus segredos: as sopas detox.

Com a ajuda da nutricionista Carolina Santo, selecionou um conjun-
to de sopas, saladas e sobremesas que potenciam a desintoxicacao
do organismo. Para isso, as autoras escolheram ingredientes ricos
em antioxidantes, vitaminas e minerais, complementaram-nos com
varios superalimentos e criaram receitas deliciosamente saudaveis.

RECEITAS REVITALIZANTES PARA DAR ENERGIA

Este livro apresenta 60 sopas, fotografadas por Mario Cerdeira,
e em todas elas descreve ao pormenor os beneficios do seu princi-
pal ingrediente. Ha sopas

especificas para a primavera
€ 0 verao, acompanhadas por
10 saladas, e sopas mais
adequadas ao outono e ao
inverno, complementadas
com 10 sobremesas detox.

E ainda planos sema-

e

nais para organizar
as suas refeicoes com

l

diversidade e sabor.
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