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LIDAR COM AS

As alergias alimentares podem surgir subita-
mente nas nossas vidas. Sdo mais uma das for-
mas de alergia, fenomeno que afecta um terco da
populacéo portuguesa (e também a mundial) e cada
vez com maior gravidade. As alergias alimentares
afectam, limitam e condicionam as escolhas. As
escolas, os restaurantes, os amigos e a familia tém
dificuldades em conviver com as alergias alimenta-
res. Dai que seja importante divulgar, aumentar a
consciéncia, prevenindo a frustracao de quem sofre,
criancas e adultos.

Sabe-se que a asma pode ser grave, mas a alergia
alimentar nao é valorizada como causa de qua-
dros muito aflitivos. Em algumas pessoas alérgicas
a alimentos, o contacto com os alergénios, mesmo
que em quantidades minimas, pode ser muito per-
turbador e a ingestao acidental de ingredientes
‘ocultos’ em certos alimentos/refeicoes pode
mesmo colocar a vida em risco.

Neste quadro, a educacao torna-se essencial.
Diagnosticos bem formulados estao na base de uma
atitude racional — distinguir alergia de intolerancia;
acabar com certos mitos; alertar para os perigos;
dar notoriedade a problemas reais, aumentando
a seguranca dos alérgicos, porque o impacto é
imenso.

E os doentes alérgicos e as suas familias? Apren-
dem alguns truques, trocam informagoes, tentam
ultrapassar as suas limitacbes. As barreiras sao
muitas. A recente legislacdo sobre rotulagem veio
facilitar a vida destas pessoas — doentes e quem os
rodeia. Mas, e quando os alimentos ja estao proces-
sados?

Pretende-se com este livro sensibilizar para as
alergias alimentares e mostrar que evitaros ‘agres-
sores’ é a base do controlo da doenca. Excelentes
alternativas sdo aqui propostas, adequadas para
todos, alérgicos e nao alérgicos. Delicie-se.

Mario Morais de Almeida

Sociedade Presidente da Sociedade Portuguesa de Alergologia e Imunologia Clinica

,/"7"1"'-‘\5”\ Portuguesa
‘l(\- L1 Alergologia
- L/ Imunoclogia
Clinica

Cristina Santa Marta e Isabel Carrapatoso
Imunoalergologistas
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0 QUE E UMA

Define-se como alergia a hipersensibilidade do
organismo a algo ingerido, inalado ou simples-
mente tocado. E a resposta imunoldgica a uma
substancia que o nosso sistema de defesa conside-
ra prejudicial, quando, na realidade, ndo o é. O sis-
tema imunolodgico assim que detecta, e identifica, o
suposto ‘invasor’ toma medidas rapidas, chamando
a actuar anticorpos para se defender. Os sintomas/
reaccao que se seguem revelam a alergia. Classi-
fica-se como alergénio, ou alergeno, a substancia
causadora de alergia. Geralmente s&o proteinas.

Alergia e intolerancia

Estes dois conceitos sao habitualmente confun-
didos. Numa alergia alimentar, existe uma reac¢ao do
sistema imunitario ao que considera ser um alergénio
(exemplo: alergia as proteinas do leite de vaca); numa
intolerancia, o organismo tem dificuldade em proces-
sar o alimento, ndo existindo participagéo imunolégi-
ca (exemplo: intolerancia a lactose por defeito da
enzima lactase).
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Os varios

Existem varios tipos de alergias, neste livro
abordamos as alimentares, cada vez mais
comuns. Os especialistas apontam varios fac-
tores para este fendmeno, desde a introducéao
de novos alimentos na nossa dieta, uma situagao
que trouxe mais alergénios, até a invasao de ali-
mentos industrialmente processados, com muitos
aditivos alimentares, caso dos corantes e conser-
vantes. Por norma, nos rétulos séo referenciados
na forma de um E seguido de um numero. Seja
qual for a alergia, o importante é a sua deteccéao
o mais cedo possivel, de modo a fazer maior
controlo das reaccoes. Por vezes é dificil fazer
uma distin¢do clara entre o tipo de alergia pois a
forma de o organismo se manifestar a ingestao
de um alimento pode traduzir-se num problema
cuténeo ou respiratério e ndo somente a nivel
digestivo (vomitos, diarreia, nauseas, entre outras
manifestacdes). Este sistema pode até nédo estar
envolvido nas reaccdes. Cabera ao médico aler-
gologista despistar a origem do problema a
partir de exames especificos e aconselhar o

tratamento, que, no caso das alergias alimen-
tares, passa essencialmente pela nao ingestao
do alimento causador de reaccao alérgica.

Anafilaxia

As alergias alimentares podem, em casos mais
graves, dar origem a um choque anafilactico, mui-
tas vezes devido a ingestao acidental de determi-
nado ingrediente, mesmo em pequena quantidade.
A anafilaxia é uma reaccao alérgica sistémica
(portodo o corpo) muito rapida que implica sin-
tomas como hipotensao arterial, taquicardia,
desmaio e até inchaco na zona interna da gar-
ganta, com risco de asfixia. Uma situacdo que
necessita de intervencdo especializada urgente
pois pode ser fatal, havendo j& kits com adrena-
lina para auto-administragdo, permitindo acudir a
estes casos de emergéncia.
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Qualquer alimento pode causar uma alergia ali-
mentar e nao é preciso ingeri-lo para se obter
uma reaccao de hipersensibilidade, basta o sim-
ples contacto ou inalagao. Estudos feitos na area
permitem afirmar que este tipo de alergia é mais fre-
quente na infancia e tende a diminuir com o avancgo
da idade, embora algumas persistam toda a vida. Na
idade pediatrica, as principais alergias séo ao leite,
ovo, cereais e peixe; na adolescéncia e nos adultos,
ao marisco, legumes, frutos frescos e oleaginosas.
Os alergénios alimentares podem ser de origem ani-
mal (leite de vaca, ovo, peixe, marisco, carne — este
ultimo o mais raro) ou vegetal (cereais, oleaginosas,
sementes, legumes, frutos frescos). H4 um grupo
representativo das alergias mais comuns: o leite
de vaca (de longe a alergia mais vulgar, sobre-
tudo entre as criancas), o ovo e o trigo. Dedica-
mos a estas trés alergias receitas alternativas
que permitem ao individuo afectado ter a sua dis-
posigcéo propostas saudaveis, saborosas e seguras.
O livro culmina com um capitulo inteiramente
dedicado as festas infantis, para que as criancas
também a nivel social, e ndo apenas no restrito meio
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familiar, possam degustar guloseimas indicadas
para si... € ndo apenas para a maioria dos meninos
presentes numa festa de aniversario, por exemplo.
Desta forma, ndo se sentirdo postas de lado, com
as naturais consequéncias emocionais e sociais que
uma situacao de exclusao alimentar pode trazer.

Seleccionamos 35 receitas, entre aperitivos, entra-
das, pratos de legumes, peixe, carne e sobreme-
sas, € neste naipe de sugestoes gastronémicas
nao tem lugar o recurso a marisco, oleaginosas
(nozes, pinhdes, améndoa, avelas, caju, entre outros)
e amendoim, considerados outros grandes aler-
génios. Basta referir que no caso do amendoim,
por exemplo, o individuo alérgico a esta leguminosa
devera nao so exclui-la da sua alimentacéo de todas
as formas, incluindo o éleo alimentar, como também
evitar produtos de higiene com esse componente.
Com este livro pretende-se celebrar afesta da ali-
mentacao ‘segura’ em familia, de forma a aliviar o
peso psicolégico das restricoes alimentares.

Os filhos de pais alérgicos tém mais possibilidade de virem a desenvolver alergias, que podem n&o
ser as mesmas apresentadas pelos progenitores. H&, contudo, a possibilidade de esta predisposicdo
nunca vir a manifestar-se. Dai que a prevencao seja tdo importante. Eis algumas recomendacoes:

Esta provado que a amamenta-
¢ao durante o maximo de tempo
possivel ajuda a evitar alergias,
nomeadamente alimentares, fun-
cionando como uma espécie de
‘escudo protector’. Neste periodo
(até aos 4/6 meses de vida, se
possivel) ndo alimente o seu filho
com leites de outras origens.

As criangcas com predisposicao
hereditaria para alergias sao
recomendados leites hipoalergé-
nicos, parcial ou totalmente hidro-
lizados de proteinas.

Introduza os alimentos sélidos
na alimentac&o do seu filho ideal-
mente a partir dos 6 meses.
Aintroducao de novos alimentos
deve ser feita com algum comedi-

mento, de preferéncia apresente
ao seu filho um de cada vez, de
forma a melhor perceber alguma
eventual reaccéo alérgica.

Dé-lhe a fruta e os legumes cozi-
dos, introduza os alimentos com
gluten s6 depois dos 6 meses e a
fruta tropical a partir do ano de
idade, com excepg¢éo da banana.
No capitulo da carne, inicie-o pela
de borrego, peru e vaca.
Alimentos mais alergénicos, co-
mo as oleaginosas, os amendoins
e 0 marisco, devem ser dados sé
a partir dos 3 anos. Evite-os nas
fases da gravidez e amamentacao.
Caso o seu filho tenha antece-
dentes familiares nesta area deve
comunica-los ao pediatra.
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A alergia ao leite de vaca é a mais comum, sobretudo
nas criangas, havendo a possibilidade de este alergénio
fazer reactividade cruzada com outros tipos de leite

de origem animal. Ou seja, torna-se impossivel
o consumo de qualquer leite e seus derivados.

Se tolerados, o leite, manteiga e iogurte de soja,
bem como o queijo vegetal, produtos hoje em dia
bastante vulgarizados, sado alternativas saudaveis
e com varias aplicagdes culinarias, de um simples
batido a uma deliciosa lasanha.
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Coe o caldo de peixe. Para isso,
use um passador fino. Reserve.

i‘f\‘ X

Adicione aos poucos 1,5dI
do caldo reservado.
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Desfaca o peixe com a ajuda
de um garfo.

Deite o preparado em recipientes
pequenos e leve ao forno.

4 PESSOAS
25 MIN. + FORNO
CUSTO MEDIO

PEIXE

® 2509 de pescada * manteiga de soja

ou solha e 2 c. (sopa) de farinha
¢ 1 cebola pequena ¢ 0,5dI de leite de soja
e sal ® 4 ovos grandes

* pimenta em gréao ® noz-moscada

Lave e coza 0 peixe em pouca dgua com a cebola,
um pouco de sal e alguns graos de pimenta. Retire

0 peixe com uma escumadeira, coe o caldo e reserve.

Limpe o peixe de peles e espinhas e desfaca-o
com um garfo. Derreta 60g de manteiga de soja
numa cacarola pequena e polvilhe com a farinha.
Refogue, mexendo, com varas de arame

até espessar um pouco, sem deixar alourar.
Adicione, aos poucos, 1,5d1 do caldo reservado

e 0 leite de soja. Misture bem e, quando o creme
ficar homogéneo, retire do lume, junte o peixe

e deixe amornar. Adicione as gemas batidas.
Rectifique o sal e pimenta, retire do lume

e aromatize com raspas de noz-moscada.
Incorpore delicadamente as claras em castelo.
Deite em recipientes refractarios barrados de
manteiga. Leve ao forno pré-aquecido a 200°C.
Cozinhe 25 minutos ou até crescer e alourar. Sirva.

-
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4 PESSOAS
35 MIN.
CUSTO MEDIO
* 150g de arroz * 180g de queijo vegetal
* 1 cebola pequena de soja
* estames de agafrdo e farinha e pao ralado
° sal * azeite para fritar
® 2 ovos grandes ¢ salada mista

1. Coza o arroz em agua fervente juntamente
com a cebola inteira descascada, alguns estames
de agafrdo e um pouco de sal. Escorra o arroz
quando ficar macio e deite-o numa tigela.
2. Misture com 1 ovo batido e um pouco
de queijo vegetal previamente ralado.
3. Molde pequenos croquetes metendo no centro
um cubo de queijo vegetal e tapando-o com arroz.
! Passe os croquetes por farinha, pelo restante
ovo batido e depois por pao ralado. Frite-os em azeite
fervente e escorra o excesso de gordura sobre papel
absorvente. Sirva quentes com salada mista.

Se for alérgico a farinha de trigo substitua-a
por farinha de milho. Encontra queijo vegetal
a venda nas lojas de produtos naturais.

-_—

Nota

. Deve garantir que

as placas de lasanha
ndo contém proteinas
de leite lendo
cuidadosamente

w

Nas lojas de produtos
naturais encontra

o rétulo da embalagem.

este produto sem leite.

4 PESSOAS
25 MIN. + FORNO
CUSTO MEDIO
e 1 embalagem ® 3 c. (sopa) de farinha
de atum congelado de trigo
e 1 cebola e |leite de soja
¢ 1 dente de alho * pimenta e noz-moscada
e 2 c. (sopa) de azeite * 1 embalagem
* 200g de polpa de lasanha branca
de tomate pré-cozinhada
e sal ® queijo vegetal de soja
* manteiga de soja * salada mista

1. Descongele o atum e corte-o aos pedacinhos. Prepare
um refogado leve com a cebola picada, o alho moido
e 0 azeite. Quando a cebola ficar translticida adicione
o0 atum e refogue, mexendo. Junte o tomate moido
e prossiga a cozedura por 5 minutos. Tempere com sal.

2. Derreta 3 c. (sopa) de manteiga numa cagarola e polvilhe
com a farinha. Refogue, mexendo e, aos poucos, adicione
leite em quantidade suficiente para obter um bechamel
fluido. Tempere com sal, pimenta e raspas de noz-moscada.

3. Barre de manteiga um tabuleiro. Faca camadas alternadas
de placas de lasanha, molho de atum, lasanha e bechamel.

1. Repita as camadas terminando com bechamel polvilhado
com queijo vegetal ralado. Leve ao forno pré-aquecido
durante 25 minutos. Sirva quente com salada mista,
temperada com sal, azeite e sumo de liméo.
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Nota

Se ¢ alérgico
ao ovo polvilhe
0 arroz com pao
ralado misturado
I comum pouco de

¥ manteiga de soja.

<
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4 PESSOAS
35 MIN. + FORNO
CUSTO MEDIO
* 2509 de carne picada ¢ 1259 de feijao-verde
e azeite, 1 chalota ® 2 ramos médios
¢ 1 folha pequena de louro de brécolos
e sal e pimenta e caldo de carne
e 1dl de vinho branco ¢ 1 tigela de arroz cozido
® 4 c. (sopa) de natas * manteiga de soja
de soja e 1 cenoura * 1 ovo, queijo vegetal

1. Refogue a carne com 2 c. (sopa) de azeite, a chalota
picada e o louro. Mexa até a carne cozinhar. Tempere
com sal, pimenta e vinho branco. Cozinhe até evaporar.
Retire a carne para uma tigela e misture com as natas.

2. Na cagarola onde cozinhou a carne deite um pouco mais
de azeite, a cenoura aos cubinhos, o feijdo as rodelas
largas e os brdcolos em raminhos. Junte um pouco
de caldo de carne, tape e cozinhe os legumes al dente.

3. Barre um pirex com manteiga de soja e faca camadas
alternadas de arroz, carne e legumes. Termine com arroz.
Pincele com gema batida e polvilhe de queijo vegetal
ralado. Leve ao forno até aquecer bem e alourar. Sirva.

Pode fazer este empadao com puré de
batata (ver receita ao lado, sem lacticinios).

4 PESSOAS
30 MIN.+ MARINAR
CUSTO MEDIO
® 7509 de pernas ® 2 magarocas
de frango de milho verde
® 2 c. (sopa) de azeite * 600g de batatas
* 1 limao ¢ 1 c. (sopa) de manteiga
* 1 c. (sopa) de polpa de soja
de tomate ¢ 0,5dI de natas de soja
* sal e pimenta * |eite de soja

1. Corte a ponta do osso das pernas de frango. Lave-as,
pique a pele com um garfo e deite-as numa tigela grande.

1. Prepare uma marinada com azeite, sumo de limao,
polpa de tomate, sal e pimenta. Deite sobre a carne,
tape com pelicula aderente e guarde no frigorifico,
durante umas horas, virando a carne varias vezes.

3. Corte as magarocas as rodelas. Coza as batatas, pele
e passe pelo passe-vite. Deite o puré numa cagarola
e tempere com sal e manteiga de soja. Leve ao lume
fraco e adicione as natas e depois leite de soja em
quantidade suficiente para obter um puré homogéneo.

1. Escorra a carne e grelhe com as rodelas de milho,
virando-a vérias vezes e pincelando-a com a marinada.
Sirva as pernas de frango quentes com puré de batata
e as macarocas de milho.
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2 PESSOAS
10 MIN.
CUSTO BAIXO+

BATIDO DE PESSEGO
E LEITE DE SOJA

® 2 péssegos frescos

e 2,5dl de leite de soja

e 1 c. (café) de acucar
mascavado

e folhas de hortela

® 4 cubos de gelo

1. Lave e descasque 0s péssegos e reserve
2 cascas compridas para o final. Rejeite
0s carogos e corte a polpa aos pedagos.
Bata no liquidificador junto com o leite
de soja, 0 agucar, 2 folhas de hortela
e os cubos de gelo.

2. Deite nos copos, decore com folhas
de hortela e as cascas de péssego
que reservou. Sirva de imedjiato.
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2 PESSOAS
10 MIN.
CUSTO BAIXO+

BATIDO DE MORANGO
COM IOGURTE DE SOJA

¢ 150g de morangos maduros
¢ 1dl de iogurte de soja

¢ 1 c. (sopa) de agucar amarelo
¢ 1 c. (sopa) de sumo de limao
® 4 cubos de gelo

* menta fresca

L. Lave cuidadosamente os morangos, separe
2 dos mais perteitos para a decoragao
e retire as folhas aos restantes.
2. Bata-os no liquidificador junto
com o iogurte de soja, 0 agticar,
o sumo de limao e os cubos de gelo.
Deite a mistura nos copos e decore
com folhas de menta. Sirva.

2 PESSOAS
10 MIN.
CUSTO BAIXO+

BATIDO DE BANANA
E LARANJA

¢ 1 banana grande

e 2dl de iogurte de soja
¢ 1 laranja

¢ 1 c. (sopa) de mel

® 4 cubos de gelo

e canelaem pé

1. Descasque a banana, corte-a aos pedagos
e deite no copo do liquidificador.
Bata com o iogurte de soja, 0 sumo
de laranja, o mel e o gelo.
2. Deite nos copos. Polvilhe a superficie
com canela em po e decore com uma casca
fina de banana formando um né. Sirva.
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6 PESSOAS
20 MIN. + FORNO

CUSTO MEDIO
Quando se aborda o tema das alergias ndo se pode deixar
de falar de reactividade cruzada, ou seja, a existéncia REN D AS DE
de alergénios distintos reconhecidos pelo mesmo
anticorpo. Assim se justifica que um individuo com alergia
respiratoria a &caros possa ter alergia alimentar a marisco, * manteiga de soja * esséncia de baunilha
por exemplo, ou que o kiwifaga reac¢ao cruzada com * 100g de agucar » 80g de chocolate preto
o latex (borracha), presente em luvas de protecgéo ou nos * 2 ovos para culinaria (em barra
comuns baldes usados em festas infantis. Quem é alérgico ¢ 60g de farinha fina ou em po, e sem leite)
ao ovo pode manifestar sensibilidade a penas de passaros, de milho branco e natas de soja
e tantos outros casos. No quadro seguinte mostramos » 60g de coco ralado e sumo de liméo

exemplos de reactividade cruzada entre aeroalergénios
e alimentos e também entre grupos de alimentos.
Bata 100g de manteiga de soja com o agticar até obter

4 ENTRE AEROALERGENIOS EALIMENTOS um creme. Junte os ovos, um aum, sem parar d’e bater até
r os incorporar. Junte, por ultimo, a farinha de milho, o coco
Polen de beta  |* Maga. cenours batats ¢ . enire outrop m_.r o 'O ralado e uma pitada de esséncia de baunilha. A massa deve
Fruta: péssego, melancia, kiwi e mel&o, entre outros % 4 ficar pouco densa. ]unte, se neCGSSériO, 1ou?2 c. deleite de Soja.
Vegetais: aipo, tomate, cenoura, batata, cebola, ervilha e amendoim : 3 _
R Forre um tgbulelro Qe forno com pa'pel vegetal e pincele-o
com manteiga de soja derretida. Deite no tabuleiro pequenas
Latex © Péra-abacate, castanha, banana e kiwi, entre ou(rosﬁ:_ & & COlhereS de massa. deixando-as um pOuCO diStanCiadaS
¥ .
Crustaceos : ‘ bl Leve ao forno pré-aquecido até as bolachas cozerem
Moliccosicaracol bivios lope eniieontios e alourarem ligeiramente. Deixe-as arrefecer sobre uma rede.
EM GRUPOS DE ALIMENTOS Raspe o chocolate e derreta-o em banho-maria. Junte
T E (h" Jc (sopa) de natas de soja, algumas gqtas de sumo de limao
USE08: CArR0D), DIZ0S: PR, ST OUITOS e misture bem. Deixe arrefecer e recheie as bolachas, Encontra chocolate
Pessego, maga, péra, ameixa, cerea, alperce 5 ‘ ,‘ F 2 a2, comprimindo-as ligeiramente. Sirva estes bolinhos preto sem leite
Leite de vaca © Outros leites: cabra, ovelha, égua ) com batldOS de frutos. (OU VeSt|giOS) nas I(?jas
K © Carne de vaca (reactividade cruzada muito reduzida) j de prod utos natu rais.
Cate botanica que inclui um vasto ni fruto

- %
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Os peixinhos da horta fazem parte do imaginario
de infancia de muitos portugueses. O polme

em que o feijdo-verde costuma ser envolvido

leva ovo, um grande alergénio. Como dar a volta?

E a maionese, como obté-la sem prejudicar
um alérgico a este alimento?

Folheie as paginas seguintes e descubra formas

de ‘evitar’ o ovo e obter receitas deliciosamente
saudaveis e... seguras.

REVISTA ACTIVA




25 MIN. + MARINAR 4 PESSOAS
CUSTO BAIXO+ CUSTO MEDIO-
s PEIXINHOS DA HORTA SALADA RUSSA
® 200g de feijao-verde e 15 chav. de fécula e 2 postas grandes ¢ 1 c. (café) de mostarda
macio de batata de dourada e 1 c. (café) de colorau
* sal e pimenta ® > chav. de cerveja * sal e 1 pitada de agucar doce em pé
¢ 1 dente de alho muito gelada e %2 folha de louro * 80g de leite em po
e 2 c. (sopa) de sumo ® > chav. de agua * 1 cebola pequena ® 6 c. (sopa) de azeite
de limao bem gelada e 5 graos de pimenta ® 3 c. (sopa) de sumo
e 15 chav. de farinha e 6leo para fritar * 4 batatas e 2 cenouras de limao
de trigo e arroz de tomate * ¥> chav. de ervilhas ¢ 1 tomate para salada -
* 100g de feijéo-verde e alface e azeitonas

1. Corte os bicos aos feijoes, lave e coza-os al dente
em agua fervente. Escorra e deite numa taga larga.
Tempere com sal, pimenta, alho picado e ainda
sumo de limdo. Tape com pelicula aderente e deixe
marinar durante cerca de 2 horas.

2. Faga um polme misturando levemente as farinhas,
a cerveja e a agua. Guarde no frigorifico duas horas.

3. Enxugue os feijoes com papel de cozinha. Passe-os,
um a um, pelo polme gelado e frite-os de imediato
em bastante leo fervente. Sirva com arroz de tomate.

1. Coza o peixe em agua temperada com sal, louro,
a cebola descascada e pimenta em grao. Escorra,
limpe o peixe das peles e espinhas e divida-o as lascas.

2. Coza as batatas descascadas e as cenouras aos cubos,
as ervilhas e o fefjao-verde as fatias enviesadas.
Deixe arrefecer e misture os legumes com o peixe
numa saladeira. Reserve.

3. Deite numa tigela, bem gelada, um pouco de sal,
amostarda, o colorau, o agticar, o leite em pd e 6 ¢. (sopa)
de 4gua bem gelada. Bata com a batedeira em velocidade
maxima e deite, em fio, 0 azeite, mexendo, até espessar.
Reduza a velocidade e adicione o sumo de limao.

1. Deite 0 molho na saladeira e misture tudo de forma

IR delicada. Decore a salada com tomate aos cubos,

Lk alface cortada em juliana e azeitonas.

REVISTA ACTIVA - REVISTA ACTIVA

Sugestao

Limpe sardinhas pequenas e retire-lhes
as cabecas e a espinha central.
Passe-as depois por este polme e frite.




BACALHAU ESPIRITUAL

° leite ¢ 1,6dl de azeite
¢ 150g de miolo de pao sem cddea * sal e pimenta em gréo
* 5009 de bacalhau demolhado * manteiga
[ ¢ 150g de cebola ® 2 c. (sopa) de farinha de trigo

® Espalhe bem o molho
bechamel por toda a
superficie do preparado,
para esse efeito
é de grande utilidade
o uso de uma espatula.
Em alternativa, recorra
as costas de uma colher.

Nota

Se é alérgico

ao leite de vaca

e tolera a soja,
utilize entao leite

e manteiga de soja
na preparacao
desta receita.

-
REVISTA ACTIVA
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¢ 3509 de cenoura

1. Aquega 2,5d1 de leite e deite sobre o pao.
Deixe abeberar. Coza o bacalhau em agua
e leite em partes iguais. Deixe arrefecer
no caldo e retire-0. Coe o caldo e reserve.
Limpe o bacalhau e abra-o as lascas.

2. Coloque o bacalhau sobre um pano grosso,
faga uma trouxa e esmague-o ou pise-0
com um mago de madeira até ficar em fios.
Pique a cebola e rale as cenouras.

Refogue ambas com o azeite até a cebola
ficar macia. Junte o bacalhau e apure
durante um minuto, mexendo. Adicione
0 pao, aos poucos, sem deixar de bater
com uma colher de pau até o incorporar.
Tempere com sal e pimenta.

3. Derreta 2 c. (sopa) de manteiga numa cagarola,
polvilhe com a farinha e refogue mexendo,
até comegar a alourar. Regue, aos poucos, com
o caldo que reservou e deixe ferver, durante
5 minutos, sem parar de mexer, com varas
de arame, até o molho ficar homogéneo.

Junte, se necessario, um pouco mais de leite.
Rectifique o sal e tempere com pimenta.

! Barre bem de manteiga um tabuleiro que possa
ir ao forno e também a mesa. Faga camadas
alternadas do preparado de bacalhau e molho
bechamel, terminando com molho.

Leve ao forno médio até a superficie alourar.
Sirva de imediato no mesmo recipiente.
Pode acompanhar com uma salada.

REVISTA ACTIVA



REVISTA ACTIVA

4 PESSOAS
25 MIN. + FORNO
CUSTO MEDIO

PIZA DE FRANGO
E MILHO

* 500g de massa ® 5 c. (sopa) de milho
para pao verde

® orégaos e azeite * 125g de tomate

* 1 cebola e 1 curgete * 100g de azeitonas

® 2 dentes de alho descarogadas

® 200g de frango e 2 c. (sopa) de queijo
cozinhado parmesao ralado

L. Polvilhe a massa para pao com orégaos esfarelados
e misture bem. Estenda a massa com um rolo
e forme uma rodela com cerca de 30cm de diametro.
Coloque num tabuleiro regado com azeite
e molde um rebordo a toda a volta.

1. Leve ao lume 1 c. (sopa) de azeite com a cebola
e os alhos picados. Refogue até a cebola ficar
translucida. Junte a carne de frango limpa e desfiada.
Cozinhe delicadamente para nao desfazer a carne.

3. Regue a massa com um fio de azeite e espalhe por
cima o recheio. Polvilhe com o milho, rodelas finas
de curgete e de tomate e azeitonas. Polvilhe de queijo
ralado e orégdos. Regue com azeite e leve ao forno
quente cerca de 20 minutos. Sirva quente as fatias.

Sugestao

Se tolera a soja, pode
substituir a manteiga,
o leite e as natas por

similares da mesma.

4 PESSOAS
25 MIN. + FORNO
CUSTO MEDIO

QUICHE DE CARNE
E COGUMELOS

¢ 350g de massa ¢ 1 cebola
para pao * 1 mao-cheia
* manteiga de espinafres
¢ 100g de bacon * azeite
magro picado * 1 c. (sopa) de farinha
¢ 150g de lombo e |eite q.b., sal e pimenta
de vitela e salsa e sumo de liméao
¢ 80g de cogumelos ¢ 1 pacote de natas
frescos magras

1. Forre com a massa de pao uma forma com fundo
amovivel previamente barrada com manteiga.
Refogue o bacon com a carne cortada as tiras muito
finas, os cogumelos laminados, a cebola em meias
luas, as folhas de espinafre e um pouco de azeite.

2.Quando a carne comegar a alourar polvilhe com a
farinha e refogue levemente. Se necessério, junte um
pouco de leite. Tempere de sal, pimenta, salsa picada
e sumo de limdo. Retire do Iume e incorpore as natas.

3. Deite na forma e leve ao forno até a massa cozer
e a superficie alourar. Deixe amornar, abra o aro
da forma e mude a quiche para um prato.

REVISTA ACTIVA




PASSO A PASSO <« CREPES COM MEL

¢ 80g de farinha * manteiga

de trigo * mel suave
¢ 1 pitada de sal fino e sumo de liméao
® 4 c. (sopa) de natas e limdo e menta
¢ 1,5dl de leite para decorar

1. Peneire a farinha e o sal para uma tigela. Abra

® Abra um buraco na farinha
e deite as natas. Misture bem.

® Pincele com manteiga derretida

ma  derre Adicione o leite e 1d1 de 4gua. A massa deve ter a
toda a superficie da frigideira.

consisténcia de um creme leve. Incorpore 30g de
manteiga amolecida. Tape a tigela com pelicula

2. Pincele com manteiga derretida uma frigideira
antiaderente com 15cm de diametro.

3. Aqueca e espalhe 1 ou 2 colheres da massa. Mova
a frigideira de modo a cobrir toda a superficie
com uma fina camada. Cozinhe em lume médio
até a massa formar pequenas bolhas. Vire o crepe
com uma espatula larga e cozinhe do outro lado.

1. Retire o crepe para um prato e repita a mesma
operagao com a restante massa. Mantenha
os crepes quentes. Recheie-os com uma mistura

4 de mel e sumo de limao e feche-os com 2 dobras.
Decore com fatias de limdo com casca e menta.

T T T T T TV T ITTITTX

® Cubra com uma fina camada

® Recheie os crepes e sirva
de massa. de imediato.

REVISTA ACTIVA

um buraco no centro, junte as natas e misture bem.

L/ aderente e deixe repousar num local fresco, 1 hora.

Sugestao

Se tolera a soja,
pode substituir o leite
e as natas por similares
da mesma. O primeiro
crepe, por norma,

nao resulta bem.

REVISTA ACTIVA




O milho e o arroz séo os dois substitutos por exceléncia
do trigo, amplamente usado na alimentac&o em geral.
Com estes cereais alternativos € possivel obter receitas
saborosas e, importante, nutritivas. Afinal, os cereais
sd@o a base de uma alimentacéo equilibrada.

Com estes ‘ajudantes’ preparamos petiscos, receitas

de peixe e carne, massa, panados, sobremesas...
A festa da mesa faz-se ja a seguir, ao virar da pagina!

REVISTA ACTIVA
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1. O individuo com uma alergia alimentar,
Ou 0s progenitores no caso das criangas, devem
ter como preocupacéo a leitura sistematica
dos rétulos dos produtos. Se na rotulagem
constarem, por exemplo, frases do tipo “pode conter
vestigios de amendoim” ou “pode conter vestigios
de leite e de frutos secos de casca rija” é o suficiente
para ndo se consumir os produtos em causa.
As compras alimentares devem ser seguras do
ponto de vista de uma possivel reaccao alérgica.
As bebidas alcodlicas estéo incluidas. A titulo de
exemplo, a ingestéo de licores contendo leite pode
ser fatal para um alérgico aquele alimento. Para esta
alergia, 0 mesmo se passa com o chocolate, que
nao deve conter leite ou manteiga. Agucar, ja pode.

2. Por norma faga as receitas com ingredientes
frescos (fruta, legumes, verduras e outros) em
detrimento dos industrialmente processados,
mais sujeitos a presenca de alimentos ocultos.

Ha também maior risco de contaminagéo cruzada.
No caso de alimentos pré-preparados, as lojas de
produtos naturais sdo uma boa opcéo pela grande
oferta que ja vao tendo nesta area tao especializada.

REVISTA ACTIVA

3. Estes cuidados devem ser redobrados
no caso de doentes mais sensiveis,
uma vez que pode haver uma reacgao alérgica
com uma porcao diminuta de alimento
€ ndo apenas com grandes quantidades.

4. Na preparacéo das refeicdes utilize tachos,
panelas, frigideiras e restantes utensilios bem
lavados. Exemplos: um recipiente onde antes
se preparou uma massa de trigo nao pode ser
usado para amassar uma de milho. Os resquicios
de trigo podem causar reacgdo a um doente
com alergia a este cereal. Uma faca que antes
cortou queijo ndo pode ser usada na preparacao
de uma refeicéo para alguém com alergia ao leite.

5.1déntico cuidado deve ser posto nos azeites
e oleos de frituras. Exemplo: onde antes se fritou
um alimento com trigo néo pode fazer uma fritura
para um doente com alergia a este ingrediente.

b. Evite fazer refeicoes em locais que nao lhe
oferecam seguranca quanto aos ingredientes
usados. Os pratos com molhos e os molhos
isolados séo tipos de confeccao mais passiveis
de esconder alergénios.

Um dos habitos que devem estar enraizados
no quotidiano de alguém com uma alergia
alimentar é ler cuidadosamente os rétulos
dos produtos que pretende comprar.

As chamadas ‘letras pequeninas’ podem ser
fatais para a vida do paciente se este nao tiver
em atencao alergénios ‘ocultos’, os quais surgem,
por vezes, na forma da frase-tipo: “pode conter
vestigios de...”. Um alérgico muito sensivel
pode ser acometido de um choque anafilactico
se ingerir acidentalmente um alergénio.

O Decreto-lei N° 126, de 2005, veio alterar
significativamente a legislacéo em vigor,

ao introduzir o conceito de alimentos

com potencial alergénico. “Certos ingredientes
utilizados na producao de géneros alimenticios

e que continuam presentes no produto final
podem ser fonte de alergias ou intolerancias

nos consumidores. Dado que as alergias
alimentares afectam a vida de numerosas
pessoas, provocando doencas, desde

as benignas até as potencialmente mortais,
os consumidores devem dispor da informacao
possivel sobre a composicao dos produtos”.

Como tal, refere-se, “importa tornar obrigatéria
a indicacao no rétulo, designadamente na lista dos
ingredientes quando esta seja obrigatoria, de todos
os ingredientes e outras substancias presentes nos
géneros alimenticios, nomeadamente dos que sao
potencialmente alergénios”. Esta legislacdo, que em
2006 foi objecto de alteragdes pouco significativas,
surge na sequéncia de uma directiva comunitaria.
Como alimentos potencialmente alergénios surgem:
e Cereais com gluten
e Marisco e produtos derivados
e Ovos e produtos derivados
¢ Peixe e produtos derivados
* Amendoim e produtos derivados
¢ Soja e produtos derivados
¢ Leite e produtos derivados
¢ Frutos de cascarija, ou seja, améndoas,
avelds, nozes, caju, nozes pécan, castanhas
do Brasil, pistacios, nozes de macadamia
e do Queensland e produtos a base de frutos
de cascarija
¢ Aipo e produtos derivados
e Mostarda e produtos derivados
* Sementes de sésamo e produtos derivados.

REVISTA ACTIVA
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6 PESSOAS 4 PESSOAS

30 MIN. + LEVEDAR + FORNO 70 MIN.
CUSTO BAIXO Nﬂta CUSTO MEDIO

BROAS DE MILHO st o MILHO QUEBRADO

por carolo, carolas

) ) ou canjica e pode )
* 600g de farinha fina ¢ 2 dentes de alho l N nenos .

de milho * 1 c. (café) de massa triturado

k£ Nota

Se é alérgico ao leite,
saiba que varios
produtos de charcutaria
podem conter

este alimento.

* 1509 de farinha de pimentéo
de arroz ® 3 c. (sopa) de azeite * 300g de milho branco e 2 postas de bacalhau
e 1 c. (cha) de fermento e 1 posta de bacalhau quebrado demolhado
em poé demolhado ¢ sal e pimenta e 3 maos-cheias
e sal e pimenta ® 125¢g de chourigo ¢ 1 cebola grande de espigos de grelos
¢ 1 cebola de carne ¢ 1 dente de alho de nabo
® 3 c. (sopa) de azeite * azeitonas -

1. Misture as farinhas com o fermento e um pouco
de sal. Va deitando pequenas por¢des de agua
e amasse até obter uma massa tendivel. Forme
uma bola, tape com um pano e deixe repousar 15 min.
1. Refogue a cebola, os alhos, a massa de pimentao
e 0 azeite. Quando a cebola ficar translicida
junte o bacalhau, tape e cozinhe 8 minutos.
Retire o bacalhau, limpe-o das peles e espinhas.
Desfaca-o as lascas largas e misture com o refogado.
Rectifique o sal e tempere com pimenta.
3. Trabalhe a massa reservada e divida em 2 porcdes.
De uma parte faga pequenos paes e recheie
com o bacalhau. Tape o recheio com a massa.
1. Faga outros paes com a restante massa e recheie com
tiras de chourico sem pele. Leve ao forno em tabuleiro
polvilhado com farinha de milho até cozer e alourar.

REVISTA ACTIVA REVISTA ACTIVA

1. Lave muito bem o milho e coza-o em bastante
agua fervente temperada com sal até ficar macio.

1. Prepare, numa cagarola, um refogado leve com a cebola
e o dente de alho picados, 0 azeite e 2 c. (sopa) de dgua.
Quando a cebola ficar translicida junte o milho
cozido e 2 conchas do caldo de o cozer.

3. Quando retomar a fervura junte o bacalhau e os grelos
limpos e lavados. Tempere com pimenta e prossiga
a cozedura durante 12 a 15 minutos. Retire o bacalhau,
limpe-o das peles e espinhas e deite-o de novo na
cacarola. Rectifique o sal e sirva quente com azeitonas.



4 PESSOAS 4 PESSOAS
40 MIN. + MARINAR + FORNO 30 MIN.
Nota CUSTO MEDIO CUSTO MEDIO
. ~ - Nao use 6leo em que

fritado alimentos

TAGLIATELLE DE ARROZ

contendo trigo. ) ) ) c0M TAMBOR“-
* 4009 de farinha panar e oleo para fritar
de milho branco * 4 postas de peixe-espada
® 2 c. (sopa) de manteiga * 3 c. (sopa) de vinagre
¢ sal, pimenta e azeite e 1 folha de louro * 300g de tamboril limpo ¢ 350g de tagliatelle
¢ 1 c. (sopa) de salsa picada ¢ 2 dentes de alho e azeite, sal e hortela de arroz
e farinha de milho para ¢ 100g de tomate ¢ 200g de tomate verde ® 4 cenouras
¢ 1 dente de alho ¢ 0,5dl de vinho

branco seco -

1. Desfaga a farinha em agua fria. Leve ao lume 11 de agua
com a manteiga e um pouco de sal. Quando levantar
fervura junte a papa de farinha de milho, misture
e cozinhe em lume brando, mexendo de vez em quando.

2. Quando a massa comegar a espessar va mexendo
sempre com uma colher de pau, até a farinha
cozer e secar. Misture com a salsa. Deite a massa
num tabuleiro passado por dgua gelada. Alise
a superficie com uma colher e deixe em repouso
de um dia para o outro, coberta com um pano.

3. Corte a massa aos quadrados, passe-os por farinha
de milho e frite-os em bastante 6leo fervente.

Escorra o excesso de gordura. Limpe e lave o peixe
e tempere com sal, pimenta, vinagre, louro, e alhos
e tomate picados. Tape e deixe marinar 30 minutos.

1. Enxugue o peixe, passe por farinha de milho e frite
rapidamente em pouco azeite. Junte a marinada e acabe
de cozinhar no forno. Sirva o peixe com os milhos fritos.

REVISTA ACTIVA o REVISTA ACTIVA

1. Corte o peixe aos cubos pequenos e leve ao lume numa
frigideira com um pouco de azeite, o tomate verde cortado
aos pedacinhos, o dente de alho pisado com casca
e um pouco de sal. Quando alourar baixe o lume e apure.

2. Coza a massa de arroz em bastante dgua temperada
com sal. Escorra, deite na frigideira e salteie rapidamente.

3. Raspe as cenouras, corte-as aos pedagos e triture
no liquidificador com o vinho e uma pitada de sal.
Espalhe este molho nos pratos. Por cima disponha a massa
e o preparado do peixe. Decore com hortela e sirva.

Sugestao

Pode substituir a massa de arroz

por massa de farinha de milho, a venda
nas casas de produtos dietéticos.




No campo das alergias alimentares ha mitos que
convém deslindar, em nome da qualidade de vida
de quem é afectado por esta doenca. Alguns chegam
a ser perigosos pelas reac¢cdes que podem originar.

Eis algumas das frases que os profissionais da area
ouvem mais vezes do que seria desejavel:

“As principais alergias sdo ao morango, a laranja
e ao chocolate.”

“As alergias alimentares ndo podem ser causa
de reacgoes graves ou até fatais.”

“Nunca tive alergias, ndo € agora que vou
comecar a ter.”

“As alergias alimentares s6 se manifestam
através de vomitos e diarreia.”

Q “Vai experimentando aos bocadinhos!...”

Q “Diz que o meu filho é alérgico ao peixe?
Eu sempre comi e nunca me faz mal!”

Q “N&o acreditaram que era alérgico, deram-lhe
leite e tivemos de ir para as urgéncias”

A “Néo sei se ainda é alérgico ao ovo,
vou dar-lhe em casa esta noite.”

Falso A Perigo

REVISTA ACTIVA

4 PESSOAS
30 MIN.
CUSTO MEDIO

MASSA COM BACON
E ERVILHAS TORTAS

* 3509 de esparguete de arroz ¢ 0,5d| de vinho branco seco

e sal ¢ 1 dente de alho

¢ 1 chalota e 2dl de natas de soja

® 3 c. (sopa) de azeite e 2509 de ervilhas tortas
* 150g de bacon magro ® pimenta preta em grdo

1. Coza a massa de arroz em bastante agua fervente
temperada com sal. Escorra al dente e conserve no mesmo
tacho para ndo arrefecer. Pique a chalota e refogue numa
cacarola com o azeite e 0 bacon cortado aos cubinhos.

2. Quando a chalota ficar translucida e o bacon dourado
regue com o vinho e ferva até reduzir. Adicione o alho
descascado e moido e as natas de soja.

3.Quando retomar a fervura junte as ervilhas limpas dos bicos
e fios e cortadas em 3 pedagos enviesados. Cozinhe apenas
durante um minuto e tempere com pimenta grosseiramente
moida. Junte a massa, salteie rapidamente e sirva.

Sugestao
Pode ainda utilizar espirais ou massa cortada
de arroz, a venda nas lojas de produtos dietéticos.

REVISTA ACTIVA



REVISTA ACTIVA

5 PESSOAS
30 MIN.
CUSTO MEDIO

RISOTO COM PRESUNTO
E ESPARGOS

e 1 cebola * 300g de arroz
e 1 cenoura para risoto
¢ 1 pedago de nabo ¢ 0,5dI de vinho branco
* %> molho de espargos ¢ sal e pimenta

verdes * 4 estames de acgafréo
¢ 1 alho-francés e 1259 de presunto
* manteiga pouco salgado

L. Prepare um caldo fervendo, por 15 minutos, agua
com a cebola, a cenoura, o nabo e os pés dos espargos.
2. Pique o alho-francés e refogue juntamente
com 1 c. (sopa) de manteiga e igual porgao
da dgua dos legumes cozinhados.
3.Quando a cebola ficar translicida junte o arroz.
Refogue de novo, mexendo. Regue com o vinho
e cozinhe até evaporar. Prossiga a cozedura do arroz
juntando, aos poucos, caldo de legumes a ferver.
Tempere com pouco sal, pimenta a gosto e agafrdo.
1. Adicione a meio da cozedura as pontas dos espargos
e o presunto cortado aos cubos. Acabe de cozinhar
e rectifique o sal. Retire do lume, misture
com 1 c. (sopa) de manteiga e sirva.

4 PESSOAS
15 MIN. + MARINAR
CUSTO MEDIO

BIFES DE PERU PANADOS

* 5009 de peito de peru e farinha de milho

cortado as fatias ® 2 OVOS
* sal e pimenta em gréo * 6leo para fritar
e 1limao e arroz de ervilhas
e 2 dentes de alho ¢ salada de tomate

¢ > folha de louro

1. Distenda as fatias de carne entre duas folhas de pelicula
aderente. Tempere com sal, pimenta a gosto acabada
de moer, sumo de limao, 1 dente de alho e o louro
cortados. Tape e deixe marinar durante 1 hora.
1. Enxugue os bifes com papel de cozinha depois
de marinados. Passe-os por farinha de milho,
por ovos batidos e, de novo, por farinha de milho.
Frite-os em bastante 6leo fervente com o restante
dente de alho com casca, sem deixar alourar demasiado.
3.Escorra o excesso de gordura sobre papel absorvente.
Sirva quentes com arroz de ervilhas e salada de tomate.

N&o use 6leo em que possa ter fritado
previamente alimentos contendo trigo.

REVISTA ACTIVA
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Adicione a calda de mel
ao arroz tufado e envolva.

.

Deite os dois tipos de milho,
sem os misturar muito.

REVISTA ACTIVA

Derreta o chocolate preto
e misture-o com o restante milho.

A finalizar, decore as tacinhas
de arroz tufado e sirva.

4 PESSOAS
25MIN.
CUSTO MEDIO

COM CHOCOLATE E MEL

e 2 c. (sopa) de mel claro e 2 c. (sopa) de natas
e 1limao magras (ou de soja)
e 1 tigela de arroz tufado e frutos vermelhos
* 80g de chocolate preto

em barra (ou em po,

e sem leite)

Prepare, numa frigideira, uma calda fervendo,

5 minutos em lume brando, o mel com 5 c. (sopa)
de dguae 1 c. (sopa) de sumo de limao.

Deite numa tigela e misture muito bem

com metade do arroz tufado. Reserve.

Raspe o chocolate para uma taga e leve ao lume
em lume em banho-maria com as natas, mexendo
até derreter. Misture com o restante milho tufado.
Deite os 2 preparados em tacinhas, sem 0s misturar
demasiado. Deite um pouco de dgua na frigideira
da calda de mel e limdo. Leve ao lume

e, quando ferver, junte a casca do limao cortada
em juliana muito fina. Cozinhe rapidamente.
Decore o milho tufado com frutos vermelhos

e ajuliana de liméo.

REVISTA ACTIVA



REVISTA ACTIVA

6 PESSOAS
30 MIN.
CUSTO MEDIO

PANQUECAS DE ARROZ
COM LARANJA E CANELA

* 1259 de arroz ® 1 c. (café) de canela em pd
de bago curto e 2 c. (sopa) de farinha

e sal e 4dl de leite de arroz

¢ 1 vagem de baunilha e 2 c. (sopa) de farinha

¢ 3 ovos e manteiga de soja

* 1 c. (sopa) cheia de aglicar ~ ® compota de laranja

¢ 1 laranja e hastes de groselha

L. Cozinhe o arroz al dente em agua fervente temperada
ao de leve com sal. Ferva o leite com a vagem de baunilha
aberta a todo o comprimento. Junte o arroz escorrido,
tape e cozinhe em lume brando até ficar macio.

1. Deixe arrefecer e incorpore as gemas batidas com
0 agucar, a raspa de laranja, a canela e as farinhas.

3. Misture delicadamente com o arroz e, por tltimo,
junte as claras batidas em castelo.

1. Aquega um pouco de manteiga numa frigideira
antiaderente pequena. Cozinhe o preparado
as colheradas, uma de cada vez, para obter
as panquecas. Vire e cozinhe do outro lado, até alourar.
Sirva-as mornas ou frias com compota de laranja
e decoradas com hastes de groselha.

Nota:

O doce de milho
quebrado assemelha-se
ao arroz-doce
tradicional.

8 PESSOAS
75 MIN.
CUSTO MEDIO

DOCE DE MILHO QUEBRADO
COM ALPERCES

¢ 1 tigela de milho branco ¢ 1 chav. de agucar
quebrado ¢ 10 alperces secos

e sal e 1l de leite demolhados

* 1 c. (sopa) de manteiga em agua fria

® 4 gemas ¢ 1 lim&o e hortela -

1. Lave bem o milho em 4gua corrente, num passador
de rede. Deite numa cagarola, cubra bem com agua
temperada com sal e cozinhe até ficar macio (50 min.).

2. Escorra e junte o leite, aos poucos. Ferva em lume brando,
mexendo varias vezes, até o leite evaporar para metade.
Junte a manteiga, retire do lume e deixe amornar.

3. Adicione as gemas batidas com o acticar e depois
6 alperces escorridos e cortados as tirinhas.
Leve o doce de novo ao lume, mexendo sem parar
até o doce espessar, sem deixar ferver.

I, Retire do lume e aromatize com a raspa do limao.
Misture e deite em tacinhas. Decore com os restantes
alperces cortados em flor e folhas de hortela.

REVISTA ACTIVA
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Imagine o desapontamento de uma crianca que chega
*1 a uma festa de aniversario e pouco, ou quase nada,
pode comer do que vé sobre a mesa. O peso

das restricOes alimentares é redobrado para os mais
novos, que tém dificuldade em entender a situacéao.

Vamos aliviar esse sentimento e levar um sorriso

ao rosto de quem s6 pede uma musse de chocolate

ou um gelado de morango para ser feliz.

Faca a festa em familia e deixe as suas criancas
participarem na confecgéo das receitas que se seguem.

REVISTA ACTIVA




10 PESSOAS
40 MIN. + FORNO + ESPERA
CUSTO MEDIO+

BOLO FESTIVO DE iy

® 3509 de farinha de trigo * manteiga de soja
* 300g de agucar © 200g de chocolate preto para culinaria
¢ 1 c. (cha) de fermento em pd (em barra ou em po, e sem leite)
e 2 c. (sopa) de cacau puro em pod (sem leite) * natas de soja
e sal fino ¢ 1 c. (cha) de amido
e 5dl de leite de soja de milho
e Com o preparado das natas * dleo de soja ¢ 1 c. (sobremesa) de aguicar em po
- pode fazer decoragbes * 1 c. (sopa) de vinagre * 1 vagem de baunilha
varladas, mais ou menos ~
elaboradas. Facilite esta de maca « frutos vermelhos

tarefa recorrendo ao saco
de pasteleiro.

Sugestao

Prepare metade

da massa, coza-a
num tabuleiro forrado
com papel vegetal
untado de manteiga
de soja, e faga

uma torta recheada
com 0 mesmo
preparado

ou compota a gosto.

REVISTA ACTIVA

Misture a farinha com o agucar, o fermento,

0 cacau e uma pitada de sal. Peneire tudo

em conjunto para uma tigela. Misture, a parte,

o leite de soja, 8 c. (sopa) de dleo de soja e o vinagre
de maca. Adicione, aos poucos, a mistura de
elementos secos até obter uma massa homogénea.
Divida-a por duas formas redondas com 20cm

de didmetro, que foram previamente untadas
com manteiga de soja e o fundo forrado

com papel vegetal, também este untado.

Leve ao forno pré-aquecido a 180°C. Passados

40 minutos verifique se o bolo esta cozido.

Retire os bolos do forno, deixe repousar durante
15 minutos e desenforme. Deixe arrefecer,

corte cada bolo em 2 rodelas e reserve.

Rale 180g de chocolate preto para culinaria

e dissolva-o em banho-maria com 8 c. (sopa) de natas
de soja, mexendo sempre com varas de arame até
espessar. Retire da dgua e deixe amornar. Coloque
uma rodela de bolo num prato de servir e recheie
com uma camada de creme de chocolate. Repita as
camadas terminando com creme. Alise a superficie
com uma espatula e deixe repousar durante 1 hora.
Dissolva 0 amido em 6 c. (sopa) de dgua e leve ao
lume brando, mexendo, até espessar. Deixe arrefecer
e misture com 1,5d1 de natas bem frias, 0 agticar

em po e o interior da vagem de baunilha (abra-a

sob o comprido e raspe o interior). Deite num saco
de pasteleiro e decore o bolo a gosto. Polvilhe com o

restante chocolate as lascas largas e frutos vermelhos.

REVISTA ACTIVA



6 PESSOAS
45 MIN. + ESPERA
CUSTO BAIXO

CHIPS DE MILHO

© 200g de farinha de milho
¢ 1 c. (café) de sal fino

* papel vegetal

* compota a gosto ou molho de tomate para servir

Deite a farinha e 0 sal numa tigela. Adicione, gradualmente,
dgua morna e mexa com varas de arame até obter uma massa
fofa mas humida. Dependendo da qualidade da farinha

leva cerca de 2,5dl de agua. Tape a tigela com pelicula
aderente e deixe repousar durante 20 minutos.

Divida a massa em 12 porgdes. Forme bolas e distenda-as,
uma a uma, com um rolo entre 2 quadrados de papel vegetal.
Aqueca uma frigideira antiaderente sem adicionar gordura.
Cozinhe uma porgao de massa de cada vez, dispondo-a

na frigideira com o auxilio do papel e retire este de imediato.
Vire e cozinhe do outro lado até comegar a alourar.

Repita a mesma operacao com a restante massa. Deixe arrefecer,
quebre aos pedagos com as maos e sirva com compota a gosto
ou, na versao salgada, com molho de tomate caseiro.

Sugestao

Distenda as rodelas de massa sé quando
as cozinhar para a liga de farinha

nao estalar e o papel vegetal ndo aderir.

REVISTA ACTIVA

10 PESSOAS
15 MIN.
CUSTO BAIXO

PIPOCAS
SALGADAS E DOCES

e 6leo de milho

¢ 1 embalagem de milho para pipocas
e sal fino

* mel claro

e aclcar

Deite um pouco de 6leo numa cagarola larga

com fundo espesso. Aquega bem e cubra o fundo
com uma boa camada de milho.

Tape e mantenha ao lume até os graos estalarem,
agitando a cacarola vérias vezes, sem destapar.
Repita esta operagao até o milho terminar.

Divida as pipocas em 3 porgdes. Polvilhe uma parte
com sal fino, regue outra por¢ao com fios de mel

e polvilhe as restantes pipocas com agticar.

Sugestao
Para uma apresentacéo diferente sirva
as pipocas em pequenos cones de papel.

REVISTA ACTIVA
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® Triture o pao azimo até
obter uma massa grossa
e depois espalhe-a pelo
fundo de uma tarteira.
Pressione um pouco

o preparado granuloso
com os proprios dedos.

Nota

O pao azimo é uma
espécie de bolacha
originalmente
composta apenas
por farinha de trigo

€ agua, que pode
comprar nas lojas

de produtos naturais.

-
REVISTA ACTIVA

]

10 PESSOAS
35 MIN. + FRIO
CUSTO MEDIO

= CHEESECAKE DE MANGA E LIMAO

¢ 1 embalagem de pao 4zimo

¢ 125g de manteiga de soja

® 2 c. (sopa) de aglcar mascavado
e raspa de limao

® 3 c. (sopa) de gelatina em po

* 400g de queijo vegetal de soja

* 1259 de aclcar em pd

¢ 3dl de néctar de manga

1. Triture o pao azimo no 1-2-3 até obter
uma farinha grossa. Deite numa tigela
e misture com 100g de manteiga de soja
e ainda o agticar mascavado e um pouco
de raspa de limao, apenas a parte amarela.
Barre com a restante manteiga uma forma
de tarte com fundo amovivel.

2. Forre o fundo da tarteira com a mistura

que reservou pressionando um pouco. Guarde
no frio meia hora. Dilua a gelatina em 3 c. (sopa)
de 4gua quente. Bata o queijo vegetal com o acticar

em po. Junte o néctar de manga e bata bem

com a batedeira eléctrica. Junte o0 sumo de limao

e depois as natas de soja batidas.

¢ 1 limao

¢ 2,5dl de natas de soja
Cobertura:

¢ 1 c. (sopa) de amido de milho
e 2 c. (sopa) de agucar

¢ 1 limao

¢ 2,5dl de néctar de manga

3. Cubra a base de bolacha com este recheio
e alise a superficie. Tape com pelicula aderente
e guarde no frigorifico durante umas horas
ou de preferéncia de um dia para o outro.
Misture o amido de milho com 1 c. (sopa)
de agticar, o sumo de limao e o néctar de manga.
Leve ao lume e ferva mexendo até espessar.

1. Quando amornar espalhe sobre o cheesecake.
Guarde de novo no frigorifico durante 2 horas.
Abra a charneira da forma e mude o bolo para
um prato. Corte em juliana muito fina a casca do
limao. Escalde e escorra. Ferva o restante acticar
com 2 c. (sopa) de dgua e junte a juliana de limao.
Ferva durante 1 minuto e decore o bolo.




REVISTA ACTIVA

- & NRROZ-DOCE

‘s e\ﬁm
BRANCO

e 1 chav. mal cheia ¢ 1| de leite de soja

de arroz ¢ 1 limao
e sal e 1dl de natas
* 125g de agucar de soja
* 1 pau de canela e canela em po

Coza o arroz al dente em agua temperada

com sal. Escorra e deite 0 agucar na cagarola

e 0 pau de canela. Adicione, aos poucos,

o leite de soja. Cozinhe mexendo até o leite
quase evaporar. Aromatize com raspa de limao
e junte as natas. Ferva um pouco mais

e deite em tacas baixas ou pequenos pratos.
Decore, ainda quente, com canela formando
enfeites decorativos. Sirva morno ou frio.

Sugestao
Escolha arroz de grdo curto, mais adequado
a preparagéo deste doce.

8 PESSOAS
15 MIN. + FRIO
CUSTO MEDIO

GELADO DE MORANGO

¢ 750g de morangos maduros

S edke
* 200g de agUcar e \e\ma )
* 5dl 3e natgs de soja . WO e U\QQ /

¢ 1 vagem de baunilha

Guarde no frigorifico alguns morangos dos mais
perfeitos para a decoragdo. Lave os restantes

em 4gua corrente num passador. Limpe-os

das folhas e triture-os com a varinha magica.

Junte o aglicar, asnatas e as sementes da vagem

de baunilha. Bata até obter um creme homogéneo.
Deite a mistura num aparelho proprio para gelados
e siga as instrugdes do fabricante. Molde o gelado
com uma concha para gelados e sirva decorado com
0s morangos que reservou e tiras de baunilha finas.

Sugestao

Na falta de sorveteira deite o creme
num recipiente de plastico e guarde

no congelador varias horas. Va batendo
de vez em quando com varas eléctricas
para quebrar os cristais de gelo.

REVISTA ACTIVA



6 PESSOAS
20 MIN. + FORNO
CUSTO MEDIO

PASS0 A PASSO < PAES ENROLADOS
COM CHOCOLATE

Sugestao
Esta massa pode ser
recheada com um
pouco de compota
ou uma tira de queijo
vegetal, eliminando
o agucar, parauma
versao salgada.

* 2009 de farinha * |eite de soja y
* 1 c. (sobremesa) e tiras de chocolate o
de fermento em pé preto para culinaria
- e sal fino e farinha para
* 1 c. (sopa) de aglcar o tabuleiro
* 75g de manteiga * 1 gema
® Adicione a massa pequenas ® Recheie a massa com uma tira de soja ° agL’Jcar em pé
porcdes de leite de soja. de chocolate.

1. Peneire em conjunto, para uma tigela, a farinha,
o fermento, um pouco de sal e o agticar. Disponha
por cima a manteiga amolecida. Amasse tudo deitando
pequenas porcdes de leite de soja em quantidade
suficiente para a massa ligar e ficar moldavel.

1. Separe uma pequena por¢ao da massa, distenda-a com
as maos e molde uma bolacha oval. Coloque no centro
uma tira de chocolate e dobre a massa tapando-o.

3. Tenda os restantes paes e coloque-os afastados num

® Pincele os bolinhos com gema ® Polvilhe os paes com agucar tabuleiro polvilhado com farinha. Pincele a superficie
previamente batida. em po e sirva. . . .

com a gema batida com umas gotas de leite de soja.
1. Leve ao forno pré-aquecido até os bolinhos cozerem

ﬁ >
l . . l . . l l e alourarem. Polvilhe-o0s depois com agticar em po,
deixe arrefecer e sirva.

REVISTA ACTIVA REVISTA ACTIVA
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6 PESSOAS

6 PESSOAS
40 MIN. + FRIO 25 MIN. + FRIO
CUSTO MEDIO CUSTO MEDIO
* 150g de agucar ¢ 2,5dl de natas de soja e 2 folhas de gelatina branca
® 20g de gelatina e 2 c. (sopa) de aglcar e 2 folhas de gelatina vermelha
granulada em poé * 3 c. (sopa) de aglcar

* 125g de chocolate preto  * 1 vagem de baunilha
para culinaria (em barra  ® 2 rodelas de ananas
ou em po, e sem leite)

¢ 1,250kg de melancia madura
* sumo de limao
o 1 kiwi

Dissolva o agticar em 5 c. (sopa) de agua.
Hidrate, a parte, metade da gelatina com
5 c. (sopa) de agua. Coloque a tigela num tacho

com agua quente e mexa com varas de arame até

a gelatina se dissolver. Adicione o primeiro preparado
e o chocolate cortado e dissolvido e reserve.

Deite 3 c. (sopa) de 4gua numa tigela e junte a restante
gelatina. Deixe hidratar durante 10 minutos. Coloque
a tigela em banho-maria e mexa até dissolver.

Bata as natas com varas eléctricas até espessar. Junte o
agucar em po e depois, a gelatina. Adicione a baunilha
(abra a vagem sob o comprido e raspe o interior).
Guarde no frio 1 hora. Bata de novo o chantili e misture
metade com o preparado de chocolate que reservou.
Deite a musse em formas individuais e decore

com o restante chantili baunilhado. Guarde

no frio. Decore com pedagos de ananas e sirva.

Corte aos pedagos as folhas de gelatina e demolhe-as
em agua fria, durante 20 minutos. Leve ao lume o agticar
com 1dl de 4gua e misture bem. Retire do lume quando
ferver. Junte a gelatina escorrida e misture até dissolver.
Triture a polpa de melancia e passe-a por um passador
de rede. Incorpore a gelatina mexendo com varas

de arame. Aromatize com umas gotas de sumo de limao
e deite numa forma de silicone passada por dgua gelada.
Guarde no frigorifico até o doce solidificar. Desenforme
e decore com meias luas de kiwie sementes de melancia.

Sugestao

Escolha melancia madura e bem vermelha.
Pode preparar esta gelatina com polpa

de meldo. Fica igualmente saboroso.

REVISTA ACTIVA




6 PESSOAS {
30 MIN. + FRIO
CUSTO MEDIO
SN \e\te,Q
ovo & 1Y
® 2 c. (sopa) e 1 frasco de cerejas
de gelatina em pé em calda (sem carogo)
sem sabor e 2 c. (sopa)
¢ 5dl de natas de soja de compota
e 2 c. (sopa) de agucar de amora
* > limao verde * 1 c. (sopa) de amido
e vagem de baunilha de milho
* Aromatize as natas com raspa de * Deite o preparado em pequenas Polvilhe a gelatina sobre 2 c. (sopa) de dgua quente

lim&o e uma pitada de baunilha. formas de silicone. e dissolva-a mexendo. Deite 2,5d1 de natas de soja

numa cagarola e junte o agtcar. Leve ao lume, muito
brando, até ferver. Retire do lume, junte a gelatina
dissolvida e misture bem. Aromatize com raspa
de limdo e uma pitada de baunilha. Deixe arrefecer
e incorpore as restantes natas geladas e bem batidas.
\ Divida por 6 formas individuais de silicone. L
Guarde no frigorifico pelo menos durante trés horas. P
~ Leve ao lume as cerejas, a compota de amoras, 3 c.
(sopa) da calda das cerejas e o sumo de meio limao.
\ / Ferva lentamente até obter uma calda. Junte 0 amido
* Deite a calda das cerejas ¢ Deite um pouco de compota de milho misturado com meio calice de calda das
misturada com o amido de milho. sobre os doces e sirva. Cerejas e COZinhe, mexendo, até espessar um pouco.
Y Mude o creme para uma tigela e deixe arrefecer.
“ Desenforme os doces gelados sobre os pratos
. I . . I . I . e deite a compota por cima e a volta. Sirva.

REVISTA ACTIVA 7 REVISTA ACTIVA
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