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INTRODUCAO

Assuma o controle de sua satde de um jeito novo,
partindo do pressuposto de que tudo o que vocé
sabe sobre nutricdo e salde estd de ponta-cabeca,
invertido e do avesso.

A cetose nutricional, estado em que o corpo
obtém energia queimando gordura - e ndo agucar -,
é uma abordagem poderosa que beneficia a satde
radicalmente por meio de uma dieta que consiste
na ingestao de muita gordura, pouco carboidrato
e proteina em doses moderadas. Isso pode parecer
paradoxal: a maioria de nés aprende que o melhor
para a saude é restringir o consumo de gorduras
e aumentar o de carboidratos, principalmente dos
chamados “graos integrais saudaveis”. Mas a verdade,
comprovada por diversos estudos médicos avancados,
é que comer mais gorduras e menos carboidrato
traz beneficios para diversos problemas de saude.
Pode ajudar a perder peso, aprimorar a capacidade
mental, aumentar a energia, estabilizar o agicar do
sangue, equilibrar hormo6nios e muito mais.

O livro que vocé tem em maos é um guia abrangente
- e que difere dos ja existentes - sobre o estilo
de alimentacdo rica em gorduras. Diferentemente
de titulos tradicionais sobre a dieta cetogénica,
conhecida por Keto ou low carb, este ndo se baseia
em calorias, cdlculo de macronutrientes ou regras
rigidas. Ao contrdrio, ele dara liberdade e flexibilidade
suficientes para que vocé possa fazer o que parecer
certo para seu corpo e sua saude.

Com as estratégias apresentadas aqui, vocé
acabard com a obsessdo, a ansia e as restricoes
alimenticias ao adotar praticas nutricionais confiaveis
e deliciosas refeicdes naturais que lhe permitirdo
alcangar o peso e a salde desejados sem se odiar
ou sentir culpa. Foi assim que eu finalmente perdi
e mantive o peso, curei o desequilibrio hormonal
(que me deixou oito anos sem menstruar!), eliminei
sintomas de transtorno do déficit de atengao com
hiperatividade e fui capaz de substituir a negatividade
por otimismo e alegria.

Meu objetivo € mostrar como as mesmas estratégias
podem ajuda-la independentemente de qual seja sua
situagdo atual: se estiver lutando contra a balanga,
com disfungdes hormonais, problemas autoimunes e
outras condigdes cronicas de saide ou mesmo caso

vocé apenas nao esteja se sentindo bem - e tudo
sem culpa nem raiva. Espero que o livro mostre como
mudar sua alimentacdo (e a maneira de pensar a
respeito dela) ird lhe ajudar a se amar, se apreciar
e ser grata pela bela pessoa que vocé é.

E tudo se resume a comer gordura! La no fundo,
consigo sentir que o mundo esta pronto para deixar
de culpar as gorduras e comecar a enxerga-las
como realmente sdo: uma ferramenta que pode
ser usada para diminuir nossa cintura, combater
doencas, aprimorar o paladar, modificar a relacio
com a comida e muito mais. Todos nascemos com um
instinto inerente para consumir alimentos gordurosos
e ricos em nutrientes. Mas alguma coisa se perdeu
em algum momento, no meio do caminho. A dieta
cetogénica ajuda o organismo a voltar aos eixos - e
recupera a tendéncia natural do corpo de comer
gorduras deliciosas e supernutritivas.

Talvez vocé ja tenha comecado a trilhar o caminho
das gorduras, mas ainda nao saiba direito como proceder.
Acredite, eu entendo muito bem esse sentimento. Nao
ha nada mais frustrante do que sentir que vocé sabe
o que fazer para melhorar as coisas, mas nio ter ideia
de como agir. Aqui, vocé encontrard as estratégias
necessdrias para entender como aumentar o consumo
de gorduras do jeito mais facil possivel. Verdade!

Pode ser que vocé esteja pensando que comer um
monte de gorduras e reduzir os carboidratos seja uma
privacao das melhores coisas da vida, mas estou aqui
para garantir que vocé sentird exatamente o oposto
quando comegar. Peco que encare as solugdes deste
livro para a cozinha do dia a dia e para o planejamento
de refeigdes como ferramentas superpoderosas que
incrementardo a sadde sem atribular radicalmente
sua rotina, suas prioridades ou seu amor por tortas,
bolos, batatas e outras coisas ricas em carboidratos.

Espero que a dieta cetogénica funcione como o
trampolim necessario para que vocé se sinta no auge,
confortavel com seu corpo e confiante, amando a vida
e pronta para arrasar.

Tudo bem, admito que esse é um conceito radical,
mas eu realmente acredito que vai dar muito certo.
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’4° O BASICO

Neste livro vocé vai descobrir como fazer com
que a dieta cetogénica funcione em sua cozi-
nha para economizar tempo, energia e dinheiro.
Dividirei com vocé as dicas, truques, estratégias
e técnicas que uso ao preparar cldassicos como
pastas de oleaginosas, caldo de ossos, gordura
derretida e outros.

Vamos La!

CALDO DE OSSOS

E uma reducdo de minerais e componentes
saudaveis dos ossos de animais em forma liquida - e
deliciosa. Os ossos sao fervidos em agua durante
muito tempo para que os nutrientes se desprendam;
depois de coados, obtém-se o caldo.

Embora seja possivel comprar o produto pronto,
fazé-lo em casa é uma forma de reduzir o orcamento
e garantir o controle de qualidade dos ingredientes
utilizados. Com um minimo de gorduras, carboidratos
em moderagao e uma boa quantidade de proteinas,
o caldo de ossos é um fabuloso substituto para
refeicdes, seja puro ou incrementado por alimentos
poderosos como o gengibre, alho, ervas frescas,
6leo MCT, dleo de coco ou sua gordura preferida.
Também adoro cozinhar com ele - nada me deixa
tdo feliz quanto pegar uns dois cubos de caldo
caseiro congelado para usar no arroz de couve-flor,
no repolho frito ou em um cozido caprichado.

Se utilizar o caldo de ossos para cozinhar em uma
panela elétrica multifuncional (slow cooker) ou
panela de pressio elétrica (multi-cooker), reserve
todo o liquido quando terminar para aproveita-lo no
decorrer da semana. Sera uma mistura de gorduras,
gelatina e temperos, perfeita para saltear carnes,
ovos e hortalicas.

Por que é bom para vocé

Pense no caldo de ossos como um elixir magico
repleto de todos os mineirais de que o corpo precisa
para estar no auge. Quando eu estudava nutricao,
sempre que uma prova pedia para listar alimentos
ricos em determinados minerais, eu escrevia “caldo
de ossos” - e sempre acertava. (Também nunca errei
com avocado ou figado. Sdo os trés epitomes de
ingredientes ricos em nutrientes que todo mundo
deveria incluir na dieta.)

Eis algumas coisas que o caldo de ossos pode
fazer por vocé:

- Reduzir a celulite;

- Fortalecer o tecido conjuntivo para garantir uma
amplitude de movimento saudavel e aumentar a
habilidade atlética;

- Revigorar o cabelo e incentivar seu crescimento;

Equilibrar o sistema digestivo;

- Fornecer minerais aos dentes, prevenindo as caries;
- Fortalecer o sistema imunoldgico;

- Regular a taxa glicémica;

- Estimular os antioxidantes, retardando o enve-
lhecimento e prevenindo danos celulares;

- Promover a criagcdo de novas células musculares;
- Reduzir a inflamacao intestinal;

- Fortalecer o revestimento intestinal, reduzindo
sensibilidades alimentares.

Ingredientes de qualidade séo fundamentais

Por ser um coquetel repleto de nutrientes, o caldo
de ossos deve ser feito com ingredientes da maior
qualidade. Eis as palavras-chave que vocé deve procurar
ao adquirir ossos para cozinhar o caldo:

- Ossos bovinos, de bisdo ou cordeiro: alimentados
no pasto, alimentados apenas com grama.

- Ossos de frango, pato ou ganso: criados ao ar
livre, sem racao de milho ou soja.

- Ossos e/ou cabeca de peixe: selvagem.
- Ossos suinos: criados no pasto
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A maneira mais facil de obter os ossos é guarda-los
apos preparar suas refei¢cdes. Sempre tenho quatro
grandes sacos de congelamento no freezer, um para
cada tipo de osso: porco, boi, frango e peixe. Sempre
que usO carne com 0sso em uma receita, coloco
o que sobra na embalagem apropriada. Quando
encher, estd na hora de fazer caldo!

Se guardar os ossos nao faz o seu estilo ou
vocé quer comegar do zero, a melhor coisa a fazer
é procurar na internet por “agougue com carne

COMO
FAZER CALDO

Ossos de boi

DE OSSOS

Ossos de frango
Rabo de boi
Ossos de pato

Ossos de porco
Ossos de cordeiro de peixe, sem guelras;
Ossos de ganso

Ossos de bisdo

organica [sua cidade]". Os resultados devem mostrar
produtores, lojas e cooperativas associadas ao gado
alimentado no pasto. Telefone e pergunte se vendem
ossos, usando as palavras-chaves que listei acima como
diretrizes. Vocé também pode encontrar ossos de boa
qualidade na secao de congelados de sua loja preferida
de produtos naturais - mas pode ser mais caro.

| Para uma injegao de gordura didria, experimente bater
6leo de MCT com caldo de ossos no liquidificador!

ESCOLHA A BASE (910 G): A\ ACRESCENTE GELATINA

(opcional)
Ossos e/ou cabegas .
Jarrete bovino

(para caldo de carne); j

Pés de galinha
(para caldo de frango)

todos os ossos servem

Frutos do mar

DEFINA A PANELA s NTE (opcional)

EJA EXTRAVAGA

T & O 4

Molho de peixe o-#%

+%%% *Graos de = Vinagre de maca

. . (2 colheres de chg) ~ Pimenta-do-reino (2 cotheres de sopa)
Panela de Panela eletrica Caldeirdo *<| 10 caldo de frango (1 colher de chd)
pressio  multifuncional — - /_}:3 &
Ervas frescas TS )
(um punhado), por AN . Sal marinho
CUBRA COM AGUA exemplo, salsinha, Gengibre cinza fino
(2,5 cm) (1 colher de ch3)

-@' Na pressao alta, por 4 horas.
(2)
,@_ Na panela elétrica multifuncional,
por 8 horas. Lembre-se de retirar
periodicamente as impurezas

que subirem a superficie.

‘@’ Ferva em fogo alto, reduza a
temperatura, tampe e cozinhe
em fogo baixo por 8 horas (caldo
de peixe), 24 horas (caldo de
frango) ou 48 horas (caldo de
carne). Lembre-se de retirar
periodicamente as impurezas
que subirem a superficie.

Vai preparar caldo com ossos de gado criado de maneira
convencional, ou seja, alimentado com ragao? A panela
elétrica multifuncional ou o caldeirdao sao os mais
indicados, uma vez que a tampa pode ser removida
durante o cozimento para retirar as impurezas que
se acumulam na superficie do liquido.
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Cenouras Talos de aipo Cebola

LEVE A GELADEIRA

Retire do fogo e passe pela peneira, reservando
o caldo em uma vasilha refrataria. Descarte
os ingredientes sélidos.

Espere esfriar completamente.

Retire a camada superior de gordura e dé
para seu cachorro ou descarte (opcional).
Mantenha em um recipiente de fecho
hermético por até trés dias na geladeira
ou até seis meses no freezer.

a quebrar 0S 0SSOs com

‘ O vinagre de maca ajuda
mais facilidade.

Dentes de
(2) alho (2)

Guarde o caldo de um jeito que
seja pratico de usar depois!
Coloque em uma bandeja de
gelo de silicone, congele e
transfira os cubos para um
saco plastico apropriado para
o freezer. Use ao cozinhar:
cada cubo equivale a cerca
de 2 colheres (sopa) de caldo

ATENCAO: Um bom caldo fica gelatinoso ao esfriar completamente.
Se a sua receita é bem menos firme do que uma tigela de gelatina,
mas ainda assim tem certa densidade, vocé cozinhou por tempo
suficiente e com os ingredientes certos! Caso contrdrio, ainda é
delicioso e nutritivo. Para reforcar os nutrientes, acrescente gelatina
sem sabor ou peptideos de coldgeno enquanto ainda estiver quente.



SUA FABRICA DE MACARRAO
POBRE EM CARBOIDRATOS

Cortar em espiral - seja com um descascador de Noodles espirais:
legumes ou com um fatiador préprio, que nao custa - Diminuem a quantidade de carboidratos de seus
caro - é a arte de transformar hortalicas e frutas pratos de macarrio preferidos;

em noodles. O “macarrdo” pode ser preparado em
diversos formatos e tamanhos.

Por serem feitos de vegetais, eles sdo completamente
livres de gluten, graos e laticinios, além de serem low
carb (na maioria das vezes) e adequados as dietas
paleo e vegana. Se vocé pode comer a planta, pode
comer o macarrao.

- Aumentam rapidamente seu consumo de hortalias;

- Sdo superdivertidos para criangas: vocé pode criar
noodles de cores variadas a partir de ingredientes
diferentes;

- Eliminam a necessidade de comprar macarrao
pobre em carboidratos, o que pode ser bem caro;

- Tornam mais facil comer de acordo com as esta-
¢oes do ano;

- Ficam prontos bem mais rapido do que os noodles
comuns - muitas vezes, nem é preciso cozinhar.
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CARBOIDRATOS =
- 9 | %
Beterraba Pimentdo verde | Talo de brdcolis
OO0t @0t O <O ¢t
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'> CARBOIDRATOS y CARBOIDRATOS
]
Lo
Repolho Cenoura Aipo-rdbano

OO0
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minutos minutos minutos

Pepino

w2 v

N
Nabo japonés

minutos minutos

CARBOIDRATOS
//;f’_m

Jicama

OO

10 8

minutos minutos

.y

)
S|

Couve-rabano

minutos minutos minutos

Cebola

O O %
5 4

minutos minutos

e

Rabanete
oo

minutos minutos

e

Rutabaga (nabo sueco)
O O
10 8 3

minutos minutos minutos

¥

Nabo
OO T
8 6 2

minutos minutos minutos

APENAS PARA REFORCOS DE CARBOIDR

BN

NC

Abobrinha-italiana
O O ©
min3utos mirilijto

ATOS

R

minutos minutos minutos

minutos minutos minutos

‘ \,«;’@ )
Maca Banana-da-terra verde Pastinaca
OO0 OO0 OO
5 3 15 8 10 8
minutos minutos minutos minutos minutos minutos
. t\ o= Ry
Batata Abdbora Batata-doce
OO0 000 0017
15 8 4 15 5 3 15 8

minutos minutos

CARBOIDRATOS Rico em carboidratos; consuma com moderacdo fora dos reforcos.

o] Descasque antes de cortar em espiral

r Use uma ldmina plana

Lero™ Néo consuma cru.
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O QUE USAR

Esta pagina mostra alguns de
meus ingredientes preferidos
para transformar em noodles,
mas vocé pode ir além de
minhas recomendacdes e
aproveitar o que tiver a méo.
Siga essas regras simples ao
escolher uma hortaliga ou
fruta para cortar em espiral:

COMO FAZER
MACARRAO

ESPIRAL

(E SENTIR-SE

OTIMA)

« Prefira ingredientes firmes e sélidos em vez daqueles

moles ou suculentos.

+ Evite ingredientes com muitas sementes, ocos ou

com caroco.

« Use produtos com mais de 5 cm de comprimento.

Escolha ingredientes uniformes. Qualquer coisa
que tiver um formato diferente vai oscilar no
cortador e dificultar sua vida.

COMO COZINHAR

O

ASSAR: Misture o macarrao em gordura bovina
derretida ou 6leo de abacate refinado, espalhe

igualmente em uma assadeira e leve ao forno
a 205 °C pelo tempo determinado na tabela.
Polvilhe sal marinho cinza fino e aproveite.

<O

REFOGAR: Coloque gordura bovina derretida
ou dleo de abacate refinado em uma frigideira.

Junte os noodles e misture. Cozinhe em fogo
médio pelo tempo determinado.

O

FERVER: Leve uma panela com 4gua e sal ao
fogo, até ferver. Junte o macarrdo e cozinhe

pelo tempo determinado. Escorra, enxague e
sirva quente - ou seque com papel-toalha e

leve a geladeira.

COMO SERVIR

- Em vez do macarrio convencional (como no Frango
Alfredo, p. 202, ou nos Noodles de abobrinha com

pesto, p. 241);

+ Em um mexidao para o café da manha;

- Em uma salada de macarrio;

« Em uma salada verde;
-+ Como recheio de wraps;

- Em sopas (como a Sopa de frango com noodles, p. 136).

PREPARE SUA REFEICAO

Cubra o macarrdao com molho.
Adicione uma proteina.

Regue com uma gordura.
Pronto!

X At

-



PREPARANDO
OLEAGINOSAS E SEMENTES

Pense em seu animal preferido e no mecanismo
natural de defesa que ele tem. Por exemplo: gambas
exalam um cheiro fedorento, o sapo-peludo pode quebrar
0s proprios 0ssos para se esconder de predadores e
o porco-espinho solta facilmente seus pelos duros.
Mecanismos de defesa como esses ndo existem apenas
no reino animal. Nas plantas, eles sdo chamados de
antinutrientes. Lembre-se: os vegetais se reproduzem
por meio de oleaginosas e sementes e, portanto, quando
as consumimos, impedimos essa multiplicacdo. Os
antinutrientes ajudam na reprodugao das plantas ao
fazer com que o consumo de oleaginosas e sementes
seja menos benéfico e, as vezes, até perigoso. Embora
elas contenham um bocado de antinutrientes, vou falar
apenas do acido fitico, que representa o maior risco
para a saude digestiva e para o equilibrio mineral.

O acido fitico esta presente na casca de oleaginosas
e sementes. Quando ingerido, pode bloquear a absor¢ao
de magnésio, cobre, zinco, ferro e célcio. Apesar de ndo
exercer efeito imediato, o consumo em longo prazo de
alimentos ricos na substancia pode ter consequéncias
duradouras para a satde, como cdries, perda de massa
6ssea e instabilidade psicolégica.

Sei que parece um cendrio catastréfico, mas existe
uma solucdo facil: deixar de molho e assar os produtos
ajuda a neutralizar antinutrientes como o acido fitico.
Seu intestino vai amar. (Se estivéssemos falando de
graos ou leguminosas, germinar e fermentar seriam
alternativas, mas essas tdticas podem néo ser sufi-
cientes para diminuir a quantidade da substancia
em oleaginosas e sementes). Leites feitos a partir
dos ingredientes sao geralmente boas opg¢des, ja
que os alimentos sao deixados de molho durante
o processo de confecgdo. A mesma coisa vale para
pastas e farinhas caseiras, que envolvem uma etapa
de hidratagdo e outra de forno.

Caso vocé sinta incémodos digestivos ao consumir
oleaginosas ou sementes cruas (e derivados delas), mas
nao perceber os sintomas quando foram hidratadas ou
tostadas, é aconselhavel diminuir o consumo de produtos
industrializados feitos a partir desses ingredientes,
incluindo farinhas, pastas, leites e guloseimas em
geral. Provavelmente, eles ndo foram fabricados com
a remocao do acido fitico. (A propdsito, nada disso
se aplica ao coco. Coma de qualquer maneira e vocé
nio terd problemas.)

QUANDO
E SEGURO

CRU - Geralmente nao ha problemas
se os produtos forem usados em receitas {e{o) k18] k=3
culinarias. Inclui sementes de linhaga e
farinhas (por serem tostadas no preparo,
o acido fitico é removido).

DE MOLHO - Essa etapa garante que o consumo
de leites, pastas e farinhas seja seguro.

ASSAR - O processo garante a seguranga de
pastas e farinhas de oleaginosas e sementes; vale
também para petiscos.

Leite de oleaginosas e sementes

Sdo bebidas sem laticinios feitas a partir de uma
combinagdo de 4gua filtrada e oleaginosas ou sementes
a sua escolha. Sdo geralmente 6timos substitutos
para o produto convencional, por ndo apresentar
seus efeitos prejudiciais. Saborosos, faceis de digerir
e muito econémicos.

Uma porcao de oleaginosas/sementes tem mais
ou menos a mesma quantidade de carboidratos do
que os leites preparados com elas.

Com excecdo das sementes de linhaca e de chia
- que dao leites horriveis! -, todos os outros itens
ficam excelentes com essa técnica.

Aproveite a polpa

Depois do Passo 5, vocé terda um saquinho repleto
da polpa do produto que utilizou. Em vez de jogar essa
preciosidade fora, veja como aproveita-la:

- Prepare a farinha. Espalhe a polpa na bandeja de
um desidratador ou em uma assadeira forrada

e coloque no aparelho ou asse a 65°C de trés

a quatro horas, até secar completamente. Se

conseguir formar uma bolinha com a farinha,

ainda nao esta pronta.

- Acrescente a uma tigela de Mingau de sementes
de canhamo.

- Misture ao préximo smoothie keto que preparar.
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COMO
PREPARAR
LEITE DE

OLEAGINOSAS/
SEMENTES

PASSO 1.
ABASTECA

S

Coloque 2 xicaras (475 ml) de 4gua filtrada
morna em uma vasilha grande.

Junte ¥; colher (cha) de sal e mexa até dissolver.

ATENCAO: coco e sementes de cdnhamo néo precisam
ser hidratados; siga para o passo 4.

l\’

N PASSO 2.
ACRESCENTE

Adicione as oleaginosas/
sementes de sua escolha
na quantidade indicada
abaixo. Elas devem ficar
totalmente submersas.

PASSO 3.

HIDRATE E

ENXAGUE
Cubra a tigela com
um pano de prato e
deixe o ingrediente
de molho. Escorra e

enxague sob dgua

PASSO 4.

BATA
Coloque os ingredientes no
liquidificador com a quan-
tidade de agua indicada
abaixo. Bata em velocidade
alta por 1 minuto, até ficar

corrente. homogéneo e cremoso
1 xicara (160 g) —
améndoa crua g 12 q q q q
e inteira e 4 xicaras (950 ml) dgua filtrada

2 xicaras (340 g)
0 castanha-do-para
crua e inteira

@ p
W horas

ST FF

4 xicaras (950 ml) dgua filtrada

cruas, sem casca
° e inteiras

osementes de cénhamoéy

2 xicaras (200 g) g  ——
coco ralado g g g g
sem aguicar @i 4 xicaras (950 ml) dgua filtrada
1 xicara (145 g) : ——
de avelds cruas g 8 q q q
inteiras horas 3 xicaras (710 ml) dgua filtrada
1 xicara (150 g) —

T T

3 xicaras (710 ml) 4gua filtrada

1 xicara (155 g)
de macadamia

T &

cortadas ao meio

crua e inteira horas 3 xicaras (710 ml) 4gua filtrada
1 xicara (140 g)  —
’ nozes-pecs cruas W W q q q
I

3 xicaras (710 ml) 4gua filtrada

1 xicara (145 g)  —
de pinhole* cru W 12 q g q
4 e inteiro horas 3 xfcaras (710 ml) agua filtrada
5 e @ QEp TS
»  gergelim* cruas hora 3 xicaras (710 ml) agua filtrada
1 xicara (150 g) p—
s W ) ST

cortadas ao meio

( girassol* cruas e horas . . .
com casca 4 xicaras (950 ml) dgua filtrada
1 xicara (105 g) —
“ nozes cruas g h;lrés q q q

3 xicaras (710 ml) 4gua filtrada

*Tém carboidratos demais para serem consumidas regularmente, mas ao serem transformadas em leite e consumidas

esporadicamente podem ser um Gtimo acréscimo a dieta cetogénica
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UTENSILIOS:

- Tigela grande

Saquinho de tecido
ou meia de nylon
sem uso e sem re-
forgo nos dedos

s

Liquidificador ~ Pote de vidro

Sal marinho
cinza fino ou sal
do Himalaia

PASSO 5.
COE

Coloque o contetido do liquidificador
em um saquinho de tecido e coloque-o
na tigela. Esprema levemente para
remover o excesso de liquido. Transfira
o leite para um pote de vidro ou um
recipiente que possa ir a geladeira.
Tem validade de 2 a 3 dias.

Para um acréscimo de nutrien-
tes, pule o Passo 5 e deixe
o leite com a polpa fibrosa.
E uma excelente adicio ao
Latte turbinado (p. 288).
S6 nao funciona direito em
receitas de confeitaria, pois
pode alterar a quantidade de
fibras do prato.

MISTURE!

Depois de coar, limpe o liquidificador
e coloque o leite de volta nele. E hora
de se divertir adicionando seus sabores
preferidos! Eu gosto de:

« Estévia sem alcool

- Cacau em pé

- Sal marinho cinza fino

- Canela em po

- Cdrcuma em pé

- Oleo MCT

+ Mistura de especiarias

+ Baunilha em pé



COMO
PREPARAR
MANTEIGA DE
OLEAGINOSAS/
SEMENTES

PASSO 1.
ABASTECA

S

Coloque 2 xicaras (475 ml) de dgua
filtrada morna em uma vasilha grande.
Adicione ¥: colher (cha) de sal e mexa

até dissolver.

ATENCAO: O coco (ralado ou em pedacos)

UTENSiLIOS
- Tigela
grande Jarrade
vidro

Sal marinho cinza fino
ou sal do Himalaia

@/ néo precisa ser hidratado; siga para o Passo 4. Liquidificador
—3 PASSO 2. PASSO 3. PASSO 4. PASSO 5.
[Y/) ACRESCENTE HIDRATE E ([_]) ASSE BATA
ENXAGUE
Adicione as oleaginosas/ | Cubra a tigela com = Aqueca o desidratador a 65°C | Transfira o contetdo para
sementes de sua escolha | um pano de pratoe | ou o forno a 135 °C. Espalhe o | um processador de alimentos
na quantidade indicada | deixe o ingrediente | ingrediente na bandeja do aparelho | equipado com a lamina S ou
abaixo. Elas devem ficar | de molho. Escorra e | ou em uma assadeira e asse por... | para um liquidificador possante.
totalmente submersas. enxague sob agua Bata até ficar homogéneo. Se
corrente. quiser, acrescente seu 6leo
preferido para obter um creme
- ) liso e aumentar a quantidade
— de gorduras. Meu favorito é
DESIDRATADOR | FORNO o dleo MCT.
1 xicara (160 g) P 12224 20230 minutos, virando a
améndoa crua g 12 horas  Icada 10 minutos, até sentir O/c/
e inteira LEES ‘0 aroma 2 colheres (sopa) de 6leo
2 xicaras (340 g) g — 18224 30 a40 minutos, virando a (’
a castanha-do-para 8 horas cada 10 minutos, até sentir
crua e inteira g horas ‘0 aroma 4 xicara (60 ml) de éleo
2 xicaras (200 g) éy — 110 a 20 minutos, virando a ;/
coco ralado >< ‘cada 5 minutos, até sentir
sem aglicar W ‘0 aroma 4 xicara (60 ml) éleo
Po[pa de 1 coco e 12a 24 :20 a 30 minutos, virando a g
inteiro (600 g) em >< horas ‘cada 5 minutos, até sentir
fatias finas ‘0 aroma % xicara (180 ml) de dleo
1 xicara (145 g) ! ——— 12224 20a30 minutos, virando a
@ de aveld crua W 8 horas ' cada 10 minutos, até sentir O/>o/
e inteira horas 0aroma 2 colheres (sopa) de éleo
1 xicara (155 g) ' —— 12a24 315 a 20 minutos, virando a
de macadamia g ho6ras horas cada 5 minutos, até sentir O/o/
crua e inteira ‘0 aroma 2 colheres (sopa) de dleo
1 xicara (140 g) ' —— 12224 20230 minutos, virando a
//// nozes-pecas cruas g hoéas horas ‘cada 5 minutos, até sentir O/O/
" cortadas ao meio ‘0 aroma 2 colheres (sopa) de éleo
b_ Yisxicara (50 g) — 8a12  10a15minutos, virand
0 'S g S — a : a minutos, virando a
2(. sementes de @/ h1 horas ‘cada 5 minutos, até sentir C/
o gergelim* cruas our 0 aroma 1colher (cha) de Sleo
1 xfcara (150 g) — 8a12 15a20minutos, virandoa
k“' ‘semerltes de @/ 8 horas cada 10 minutos, até sentir O/’o/
() girassol* cruas e horas 1 :
sem casca ‘0 aroma 2 colheres (sopa) de dleo
1 xicara (105 g) ! ——— 12 a 24  20a 30 minutos, virando a
nozes cruas 12 horas icada 5 minutos, até sentir O/O/
cortadas ao meio horas 0 aroma 2 colheres (sopa) de dleo

*Tém carboidratos demais para serem
consumidas regularmente; melhor usar cerca
de 1 colher (sopa) no preparo de molhos. o

Sementes de canhamo rendem 6timas manteigas, mas ndo precisam ser deixadas
9 de molho ou assadas - basta passar pelo liquidificador! Também é possivel
acrescenta-las a qualquer oleaginosa ou semente listada acima antes de bater.

Parte 1: DIETA CETOGENICA NA COZINHA



Manteiga de oleaginosas e sementes

Embora seja possivel compra-las prontas, vocé pode
economizar um bom dinheiro preparando a manteiga
em casa, além de garantir que ndo contenha agticar
ou conservantes.

Por ser facil consumir uma tonelada de manteiga de
oleaginosas e sementes, é importante usar ingredientes
com poucos carboidratos.

COMO E POR QUE
DERRETER GORDURAS

Gordura bovina, banha pura, banha em rama,
gordura de pato - sdo todas derretidas, étimas para
cozimento em altas temperaturas e para confeitaria,
maravilhosas substitutas para a manteiga, deliciosas com
hortalicas assadas e ainda adicionam uma intensidade
de cair ao queixo a sua receita preferida de coookies.

O ato de derreter é, basicamente, cozinhar a
gordura animal até atingir um estado em que possa
ser consumida. Gosto de comparar o processo com o
preparo do bacon, alimento que vem com proteina (as
tiras rosadas) e gordura (as tiras brancas). Quando ele
é cozido, a proteina permanece, um pouco da gordura
fica crocante e o restante derrete, formando a banha.
O método permite recolher a gordura de pedacos de
diversos animais (como se fosse uma porcao de bacon)
com quantidades variaveis de proteina.

E possivel comprar gordura derretida de sua loja
preferida de produtos paleo, mas também da para
preparar em casa. Vocé provavelmente esta pensando,
Derreter minha prépria gordura? Leanne, vocé ficou louca?
Parece complicado - e eu sé tive curiosidade em
pesquisar mais sobre o assunto depois de mais de um
ano na dieta cetogénica. Para minha surpresa, ndo tem
muito segredo. O mais dificil é encontrar gorduras
de boa qualidade para derreter. Quando vocé tiver
um bom fornecedor, o resto é facil.

ATENCAO: Gorduras animais derretidas sdo, principalmente,
gorduras saturadas.

Gorduras animais derretidas sdo mais indicadas para
o uso em receitas, e ndo para preparagoes frias,
como saladas.

‘ Capitulo 1: O BASICO

Pastas de sementes de linhaca e de chia nédo sao
gostosas o suficiente para se fabricar manteiga a
partir delas, mas os ingredientes ficam 6timos nas
receitas feitas com outras oleaginosas e sementes!
Basta acrescentar 1-3 colheres (sopa) antes de bater
no liquidificador. "'\‘\:"‘

°® o
Qa0 4
-«
‘ga\o

Fazendo as contas

Poupar dinheiro me incentiva a fazer quase qualquer
coisa. E, nesse caso, ha uma boa economia a ser feita,
principalmente se vocé estd querendo aumentar seu
consumo de gorduras.

O custo para derreter 360 g de banha em casa é
USS 2,61. Comprar a mesma quantidade do produto sai
por cerca de US$ 11,44. O mesmo vale para gordura
bovina derretida: 360 g por US$S 3,07, contra US$
11,44 do ingrediente pronto.

Pronta para economizar quase 75% indo para
a cozinha? Quando coloco a questdo assim, nao da
para negar, da?

Onde encontrar gordura

Essa é a Unica parte do processo que pode ser
trabalhosa, pois localizar um fornecedor de gordura
crua depende muito do lugar onde vocé mora.

Vocé deve procurar por criadores, agougueiros
e lojas que, de preferéncia, ndo se importem com
a gordura que jogam fora e simplesmente ddo o
ingrediente a vocé - ou que, pelo menos, vendam por
um bom preco. A melhor coisa é fazer uma pesquisa
na internet por “acougue com carne organica [sua
cidade]". Os resultados devem mostrar produtores, lojas
e cooperativas associadas ao gado alimentado no pasto.

Por que vocé deve se preocupar com a qualidade da
gordura? Porque toxinas - como pesticidas, hormonios
e poluentes ambientais - ficam armazenados nas
células de gordura, e isso pode afetar sua saude. Se
for consumir uma quantidade grande do produto, é



importante garantir que ele nao contenha nenhum
elemento perigoso.
Eis algumas perguntas que vocé pode fazer para

Essas sdo as palavras-chave que procuro para
identificar as gorduras de melhor qualidade para derreter:

Banha: animal criado no pasto

identificar se o fornecedor que encontrou é confiavel.
Caso ele responda “"sim” ou “ndo tenho certeza” para
qualquer uma dessas questdes, talvez comprar com
ele ndo seja a melhor escolha:

- Gordura bovina ou avina: animais alimentados no
pasto, apenas de grama

- Gordura de galinha ou pato: criados ao ar livre, sem

. . racdo de milho ou soja
- Os animais se alimentam com alguma semente

transgénica?
- Vocé trata os animais com antibidticos?

Se encontrar um fornecedor e ele perguntar como
vocé prefere a gordura para eliminar a maior parte
Vo trata os animais com horménios? de proteina possivel. Cortar em pedagos pequenos

: também ajuda!

| Use a gordura derretida para assar hortalicas ou carnes, ou
em cozidos, sopas e salteados.

ESCOLHA DE 500 G A 1 KG DE GORDURA PREPARE A GORDURA

Banha em rama Gordura de rins de cordeiro

COMO
DERRETER
GORDURAS

Retire toda a proteina.

Corte a gordura em pedacos

Gordura bovina (de preferéncia pequenos, com cerca de 6 mm.
dos rins, para um sabor Gordura de pato S O

mais suave)

Banha do lombo de porco (pura)  Schmaltz (pele e gordura
de galinha)
—

DERRETA

Existem duas maneiras de derreter
gorduras: o jeito seco ou o jeito
molhado. Nao sou uma grande
entusiasta do método molhado,
que acrescenta agua a panela,
pois acho que o liquido dilui o
sabor do produto final e porque,
se nao for seguido da maneira
correta, pode tornar a gordura
rangosa mais rapidamente. O
tutorial que apresento a seguir
segue a técnica a seco.

PANELA DE PRESSAO ELETRICA: Coloque os pedacos de gordura na panela,
tampe e, se tiver essa opgao, programe para o modo “cozimento lento”, ou coloque
em fogo baixo. Cozinhe por 4 horas ou até que a gordura forme uma camada no
fundo da panela e varie da cor dourada ao marrom-escuro. Mexa a cada hora.

PANELA ELETRICA MULTIFUNCIONAL: Coloque os pedacos na panela,
adicione ¥ xicara (60 ml) de 4gua, tampe e cozinhe em fogo baixo por 4 horas,
ou até que a gordura forme uma camada no fundo e varie da cor dourada ao
marrom-escuro. Mexa a cada hora.

fogo médio-baixo por 1 a 2 horas, até ficarem crocantes, virando com frequéncia.

FORNO: Preaqueca a 120 °C. Coloque os pedacos de gordura em uma assadeira
forrada e asse por 1 a 2 horas, até ficarem crocantes, virando com frequéncia.

: FOGAO: Em uma panela ou frigideira grande, cozinhe os pedacos de gordura em

Derreter gorduras pode deixar Coloque uma peneira sobre uma tigela refrataria.

a casa com um cheiro muito
forte. E por isso que amo usar
minha panela de pressao:
ela retém o odor durante
0 processo.

Despeje a gordura derretida e os pedagos crocantes na peneira. Desse modo, os

pedacos serdo separados do dleo. QCP

Cve

Espere a gordura derretida esfriar um pouco, sem deixar endurecer.

Transfira para potes de vidro.

Espere esfriar completamente, tampe e mantenha na geladeira por
varias semanas - ou no freezer por até 6 meses.

Parte 1: DIETA CETOGENICA NA COZINHA n



Ndo consigo expressar o qudo abencoada me sinto por ter encontrado o site da Leanne,
HealthfulPursuit.com, e seus livros, principalmente o Fat Fueled, bem no inicio de minha jornada
cetogénica. As informacbes abundantes foram essenciais para me ajudar a embarcar nesse
novo estilo de vida de uma maneira sauddvel, cuidadosa e equilibrada, colocando a satide em
primeiro lugar.

Antes disso, eu estava bem acima do peso e perdi cerca de 25 a 30 quilos ao adotar uma
dieta supersauddvel e um programa de exercicios. Comecei a competir em provas fitness de
biquini, passei a nGo menstruar e me tornei obcecada no preparo de minhas préprias refeicées
e na contagem de macronutrientes. Naquela época, tinha medo de comer fora ou de encontrar
os amigos, e perder uma refeicdo feita por mim mesma me deixava estressada. Ainda ndo me
libertei completamente da contagem de macros, mas sei que estou no caminho certo e valorizo
muito a liberdade de poder passar horas sem comer ou me estressar, de me sentir saciada e
satisfeita, e de poder frequentar restaurantes escolhendo pratos ricos em gordura. Fico muito
feliz por ter lido Fat Fueled, que me impediu de chegar a extremos e me ensinou a fazer reforcos
de carboidratos, comer quando estou com fome e ndo exagerar nos jejuns.

Obrigada, Leanne. Consigo apenas imaginar qudo dificil deve ser compartilhar cada bocado de
conhecimento de uma maneira tdo completa, cuidadosa e amdvel. Em vez de assistir televisao,
adoro ouvir seus audiobooks e podcasts enquanto dirijo, cozinho e janto. Isso me deixa mais
consciente de minha alimentacdo e me ajuda a ter prazer com a comida.

Os programas da Leanne de fato mudaram minha vida. Antes de encontrd-la, lutei por dois
anos contra um estado de satde instdvel. Sentia cansaco mental, nGo me concentrava, comecei
a ganhar quilos que ndo conseguia perder e estava cansada o tempo todo. Um médico me
diagnosticou com transtorno do déficit de atengdo com hiperatividade e passei a tomar remédios.

Dois anos depois, eu ndo me sentia bem, apesar de medicada. Entdo encontrei o canal da
Leanne no YouTube e seus programas on-line, Fat Fueled e The Keto Beginning. Comecei a me
sentir melhor, mas algo ainda estava fora do lugar. Foi quando comprei Fat Fueled e finalmente
encontrei um médico que me ouviu.

Ele disse que tenho tireoidite de Hashimoto e, embora essa ndo fosse a melhor noticia do
mundo, eu sabia exatamente como lidar com a situacdo por meio dos programas e informacées
da Leanne. Sabia que seria capaz de prosperar mesmo com a doenca.

Um més depois de comegar o programa Fat Fueled, estou me sentindo como ndo me sentia
hé muito, muito tempo. E ndo posso agradecer a Leanne de maneira suficiente.

bledl Capitulo 1: O BASICO
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DICAS, TRUQUES E

ESTRATEGIAS PARA
COZINHAR AO ESTILO KETO

Ninguém acredita quando eu digo que ndo gosto
de cozinhar. Sim, eu sei que criei uma carreira de
sucesso voltada para o preparo de refei¢des, mas isso
ndo significa gostar de passar um temp&o na cozinha,
principalmente no verdo, nos fins de semana, depois de
um longo dia de trabalho, em meu aniversario, quando
meus dedinhos do pé estdo gelados, quando tenho
outros planos... Vocé entendeu a ideia. Basicamente,
eu preferiria fazer quase qualquer outra coisa do que
ficar diante das panelas enquanto todo mundo sai

para se divertir.

REFEICAO DE
UMA PANELA SO

Nos dias em que vocé ndo consegue nem pensar
em seguir uma receita ou passar no mercado e, além
disso, ndo sente nenhuma inspiragao para preparar
sua comida, adote minha estratégia: a refeicdo de uma
panela s6, que uso todos os dias. Se vocé me seguir
no Instagram (@healthfulpursuit), vai ver exatamente
do que estou falando.

E simples: coloque todos os ingredientes em uma
tigela/panela/frigideira, espere dez minutos e pronto.
Preparada para entender como faz? Vamos la.

Ao preparar algumas das receitas deste livro, vocé
descobrird que eu pego atalhos, ndo sigo as regras e
sigo o caminho mais fécil para colocar tudo na mesa
e comecar a comer rapido. Neste capitulo, divido
minhas melhores dicas e truques para ajudar vocé a
fazer o mesmo.
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REFEICAO FRIA

@

Sobras de carne
cozida

+Q
Sobras de verduras

cruas ou cozidas, ou
hortalicas low carb

+0

Azeite de oliva, 6leos

de abacate, nozes ou

sementes, oleaginosas
ou sementes

+@

Vinagre, maionese,
suco de limao-siciliano
ou suas ervas e
temperos preferidos

REFEICAO COM SOBRAS

®

Sobras de carne
cozida

+Q
Hortalicas low carb
frescas ou congeladas

+0

Gorduras estaveis em alta
temperatura como banha,
gordura bovina, éleo de
coco, palma ou abacate

+@

Suas ervas e
temperos preferidos

Gorduras estaveis em alta
temperatura como banha,
gordura bovina, éleo de

REFEICAO QUENTE

)

Carne crua ou cozida
de qualquer tipo

+Q
Hortalicas low carb
frescas ou congeladas

+0

coco, palma ou abacate

+@

Caldo de ossos ou leite
de coco (6timo para
curries), suas ervas e
temperos preferidos

REFEICAO COM
CARNE MOiDA

Carne moida crua (se estiver
congelada, descongele antes)

+Q
Hortalicas low carb
frescas ou congeladas

+0

Gorduras estaveis em alta
temperatura como banha,
gordura bovina, éleo de
coco, palma ou abacate

+@

Suas ervas e temperos
preferidos, vinagre ou
suco de liméo-siciliano

REFEICAO ASSADA

Coxa ou asa de frango, filé
de peixe ou lombo de porco

+Q
Hortalicas que possam ser
assadas, como brdcolis,
couve-flor, cenoura, rabanete
ou abobrinha-italiana

+O

Gorduras estaveis em alta

temperatura como banha,

gordura bovina, éleo de
coco, palma ou abacate

+@

Suas ervas e
temperos preferidos

Coloque tudo em uma
tigela, misture e sirva

RECEITA IDEAL:

Frango assado frio com
verduras, sobras de
brécolis assados, nozes
tostadas, maionese,
suco de limGo

Adicione chucrute
ou picles a tigela!
Alguma hortalica
sobrando?
Acrescente também.

Misture tudo em uma
panela ou frigideira.
Tampe e cozinhe em fogo
médio por 10 minutos, até
aquecer completamente.

RECEITA IDEAL:

Sobras de hambdirguer
em pedacos, repolho
picado, banha, sal e

pimenta-do-reino

Deixe o prato mais
refrescante ao servi-lo
sobre uma base fria:
pique sua hortalica
low carb preferida
(pepinos sdo 6timos)
e misture com azeite
de oliva e vinagre.
Por cima, disponha os

Misture tudo em uma
panela. Tampe e aqueca
em fogo alto até ferver.
Diminua a temperatura
para médio e deixe por

mais 10 minutos, ou
até que a carne cozinhe

completamente.

RECEITA IDEAL:

Sobras de peito de
pato cozido, noodles,
cebolinha-verde picada,
gordura de pato, caldo de
ossos de frango

Vale tudo! Vocé
tem alguma receita
preferida de
salada ou prato
quente? Misture
os ingredientes na
panela e dé vida
nova ao prato

Frite a carne moida em
uma panela ou frigideira
em fogo médio, até ficar

rosada. Junte as hortalicas,

a gordura e os temperos;

deixe por mais 10 minutos,
até que a carne cozinhe
completamente

RECEITA IDEAL:

Carne moida de peru,
cogumelo cremini, aipo,
cenoura, oleo de coco,
tomilho em pd, alecrim,
salvia

Carne moida e
raiz-forte: uma
combinacao incrivel.
Vocé vai me
agradecer depois.

Preaqueca o forno a 205 °C.
Misture as hortalicas a
gordura derretida e cubra
a carne com os temperos.
Coloque tudo em uma
frigideira de ferro fundido
e leve ao forno por 25 a 30
minutos, até que a carne
cozinhe completamente

RECEITA IDEAL:

Coxas de frango
temperadas com sal
e pimenta-do-reino,
cenoura e buqués de

couve-flor misturados
com gordura bovina

Fica delicioso com
uma boa colherada
de maionese de éleo
de abacate - caseira
(p. 80) ou comprada
pronta

ingredientes quentes.

@ Protefnas Q Hortalicas 0 Gorduras @ Extras
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TRUQUES E ATALHOS

Nao sou nenhuma cozinheira profissional. Pego
atalhos para economizar tempo, me recuso a encher
os armarios com uma parafernalia que sé vou usar
uma vez e omito ingredientes se forem muito caros.
Detesto gastar mais do que trinta minutos (no méximo!)
em uma receita.

Entdo, desenvolvi alguns truques culindrios para
compensar tudo isso. Tenho certeza de que vocé
também ja fez algumas dessas coisas - grandes
mentes pensam de forma similar -, mas espero que
algumas dessas dicas iluminem suas ideias e abram
seu apetite!

Q
META:

FACILITAR O PREPARO DAS RECEITAS

ACAO:

Mantenha os seguintes itens sempre prontos e armazenados
na geladeira ou na despensa para tornar o preparo
de refei¢bes cetogénicas mais rapido e facil!

- Maionese (p. 80)

- Oleo aromatizado (p. 88)

- Ketchup excelente (p. 83)

- Arroz de couve-flor (p. 224)

- Hortalicas low carb picadas (separe as que gosta de
comer cruas e as que prefere cozinhar. Tenho uma
embalagem cheia de hortalicas picadas para saladas e
outra para salteados).

- Caldo de ossos (p. 11)

META:

ACRESCENTAR MAIS PROTEINAS
A COMIDA

ACAO:

Incl.uz.:t um pouco de coldgeno ou gelatina. |[o5, sceno
Adicione de um a trés ovos, ou carne
de frango moida.

\ 4

META:
AQUECER A COMIDA
MAIS RAPIDO

ACAoO:

FA;

Ainda nao da para saber direito se micro-ondas sao bons
ou perigosos para a saude. Mas se eu tiver que escolher
entre usar o aparelho para aquecer minha comida ou
ficar sem comer por ndo ter tempo de usar o fogdo,
pode apostar que decidirei utiliza-lo.

Se quiser reaquecer algum liquido e tiver um liquidificador
superpoderoso, basta bater em velocidade alta por cerca
de 2 minutos.

META:

PREPARAR “BOMBINHAS” DE GORDURAS
SEM FORMAS DE SILICONE .
. ‘

ACAO:

Qualquer “bombinha” de gordura que precise ir a geladeira
pode ser colocada em uma assadeira de silicone ou
forrada com papel antiaderente - depois de firme,
quebre em por¢des individuais. Também é possivel usar
um daqueles acessoérios para cozinhar no vapor, formas
de gelo ou forminhas de muffin, tudo feito de silicone.

META: Q
FAZER ARROZ DE COUVE-FLOR

ACAO:

Quebre a couve-flor em buqués e passe por um ralador
de mao ou pelo processador equipado com a lamina de
ralar. Mantenha na geladeira ou no freezer.

META:
VERIFICAR O PONTO DA CARNE
SEM USAR TERMOMETRO

ACAO:
Para carne bovina, faca o teste do toque. (Existem diversas

maneiras de comparar; minha preferida esta em http://
lifehacker.com/267250/determine-thedoneness-of-a-steak).

Para frango, espete o pedago mais grosso com uma faca.
Se nao estiver no ponto, ela saira molhada e com sucos
rosados; se o frango estiver cozido, ela estard apenas
um pouco Umida. Caso esteja muito seca, vocé cozinhou
demais - mas nada que um pouco de gordura nao resolval
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META: ‘
PARAR DE CHORAR COM A CEBOLA

AGAO: e
Coloque uma colher na boca, mantenha a boca aberta
enquanto corta ou pique a cebola dentro de uma tigela
com agua.

META:
ENCONTRAR UM SUBSTITUTO
PARA O VINAGRE

ACAO:
O liquido do chucrute ndo pasteurizado
funciona bem!

META:
DESCASCAR OVO COZIDO FACILMENTE

AGAO:
Adicione uma colherada de vinagre a panela
antes de ferver a agua. @

META:
ENCONTRAR RECIPIENTES
HERMETICOS BARATOS

ACAO:
Use potes de vidro!

—

META:
PARAR DE JOGAR FORA
INGREDIENTES MOFADOS

ACAO:

ALHO: descasque e congele os dentes separadamente;
pique direto do freezer na hora de usar.

GENGIBRE E CURCUMA: congele e rale direto do freezer
na hora de usar.

PEPINO: fatie e congele. Transfira para uma garrafa de
agua, direto do freezer, para aromatizar o liquido.

META:
ECONOMIZAR TEMPO NO
PREPARO DAS REFEICOES

ACAO:
Corte tudo com tesouras! Esse método é
particularmente util com carnes.

4'%

META:
TOSTAR OLEAGINOSAS E
SEMENTES MAIS RAPIDO

ACAO:

Coloque os ingredientes em uma frigideira,
em fogo médio, e deixe tostar, virando
com frequéncia até que eles fiquem
levemente dourados.

META:
ACELERAR O PREPARO
DO CHA GELADO

ACAO:

Use metade da quantidade normal de dgua quente. Em
uma jarra refrataria grande, deixe o cha em infusao pelo
tempo recomendado. Adicione gelo - 125% do volume
de liquido que falta. Por exemplo, se vocé precisar de
mais 1 xicara (240 ml) de dgua, acrescente 1% xicara
(175 g) de gelo. Espere derreter e use em receitas como
o Cha gelado 6mega (p. 280).

META:
FAZER LATTE TURBINADO
NUM MINUTO

ACAO:

Quando vocé descobrir sua maneira preferida de fazer
Latte turbinado (p. 288), misture todos os ingredientes -
menos o café ou o cha - e distribua em vidros pequenos
ou formas de silicone. Mantenha os vidros na geladeira
até a hora de usar ou congele nas formas de silicone,
para que fiquem faceis de soltar. Na hora de preparar a
bebida, transfira esses ingredientes para o liquidificador
com o café ou cha. Agora é sé bater!
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