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Da autora

Em casa da minha avo havia, na despensa, uma prateleira que mais
ninguém podia tocar. La estavam frascos com camomila seca, tilia e
horteld, uma garrafa de xarope espesso de sabugueiro-negro, uma velha
caixa de cha cheia de pétalas laranja de caléndula e um pequeno frasco de
pomada amarela, que servia para tudo — desde as maos gretadas até aos
joelhos esfolados. Quando alguém em casa comecava a tossir, a avo, sem
dizer uma palavra, cortava uma cebola, polvilhava-a com ac¢tcar e punha
a tigela num sitio quente. Quando alguém nao conseguia dormir, a
cozinha comecava a cheirar a erva-cidreira.

Durante muitos anos tratei estes costumes com algum ceticismo. S6
quando constitui a minha propria familia é que percebi quanto bom
senso havia neles: ingredientes simples, conhecidos h4 geracoes,
preparados com cuidado e usados com moderacdo. A av6 nao prometia
milagres. Dizia antes: "Isto vai dar-lhe alivio, e se ndo passar até quinta-
feira, vamos ao médico". E precisamente esse tom — caloroso, pratico e
prudente — que quero manter neste livro.

Porque nasceu este livro

Quando comecei a montar a minha farmacia caseira, cometi
praticamente todos os erros possiveis. Comprava p6s da moda vindos dos
quatro cantos do mundo, conjuntos de 6leos essenciais que nunca
cheguei a abrir, e embalagens enormes de ervas que perdiam o aroma
antes de eu conseguir usar sequer um quarto. As minhas primeiras
pomadas ficavam rancosas, os xaropes fermentavam no armario, e 0s
extratos alcodlicos ficavam ali durante meses sem etiquetas, de modo
que, passado algum tempo, ja ninguém sabia bem o que estava realmente
naquele frasco.



Com o tempo aprendi que uma farmécia bem fornecida nao precisa de
ser grande nem cara. Bastam cerca de quinze ingredientes testados —
muitos deles ja os tem na cozinha — alguns frascos, um pouco de
conhecimento e uma pitada de paciéncia. Mel, gengibre, limao, alho,
vinagre de maca, hortela, camomila e alecrim conseguem fazer mais do
que uma prateleira cheia de novidades ex6ticas. Reuni aqui este
conhecimento para lhe poupar dinheiro, receitas falhadas e complicacoes
desnecessarias.

O que vai encontrar aqui dentro

» Capitulo 2 retine os principios de seguranca: quando os remédios
caseiros nao sao suficientes e é preciso ir ao médico, o que fazer
durante a gravidez, com criancas, durante a toma de medicamentos e
em caso de alergias, onde arranjar as ervas e durante quanto tempo
se podem guardar. Por favor, leia-o primeiro.

» Capitulo 3 guia-o passo a passo na montagem da sua farmaécia: o
que comprar no inicio, o que nao comprar, como preparar os frascos,
as etiquetas e um diario simples.

» Capitulo 4 é um guia de 26 plantas e ingredientes — da camomila ao
vinagre de maca — com os seus usos tradicionais, formas e
contraindicagoes.

» Capitulo 5 ensina os métodos: como fazer uma infusio, uma
decoccdo, um macerado, um extrato alcodlico (também na versao sem
alcool), um xarope, uma pomada, um 06leo a base de ervas, um
cataplasma, uma compressa, um banho, uma inalacdo e um
bochecho.

o Capitulos 6—11 sio receitas organizadas segundo as necessidades
do dia a dia: garganta e constipacao, sono e nervos, digestao,
musculos e articulacGes, pele e imunidade.



« Capitulo 12 retine os erros mais comuns dos principiantes e sugere
como evita-los.

AN

o Capitulo 13 é a "folha de ajuda” "o qué para qué" — uma tabela a que
provavelmente vai recorrer mais vezes.

Como usar as receitas

Cada receita tem a mesma estrutura: nome, rendimento, tempo e
método, uma breve introducao, a lista de ingredientes, os passos
seguintes e uma nota sobre conservacao e variantes. As doses indicadas
neste livro dizem respeito a adultos, salvo indicac¢ao clara em contrario.
Uma colher de sopa equivale a cerca de 15 ml, uma colher de ch4 a cerca
de 5 ml e um copo a 250 ml.

Antes de comecar, leia a receita inteira até ao fim, incluindo a nota. A
maior parte delas nao exige mais do que um tacho, um coador e um
frasco limpo. Onde for necessario um banho-maria, cera de abelha ou
uma maceracao de varias semanas, vai encontrar uma remissao para o
capitulo 5, onde descrevo cada método em pormenor, passo a passo.

"non "non

Escrevo "usava-se tradicionalmente", "pode trazer alivio", "muitas pessoas
notam" — e faco-o de proposito. As ervas e os ingredientes da cozinha
podem apoiar o cuidado diario e trazer alivio em caso de pequenas maleitas,
mas ndo curam doencas nem substituem um diagnostico. As plantas
funcionam mesmo, por isso também podem ser mesmo arriscadas: podem
causar alergias e interagir com medicamentos. O respeito pelas ervas
comeca pela prudéncia.

Aviso: Exclusivamente para fins educativos. Nao substitui o
aconselhamento médico. Em caso de dtuvidas, durante a gravidez ou se
estiver a tomar medicamentos, consulte um médico.




Dois volumes que vale a pena ter a mao

Este livro € o primeiro volume fundamental da coleciao "Farmacia
Natural". Se gostar de cozinhar com o objetivo de se sentir bem, dé uma
vista de olhos ao volume 2, "Remédios da Cozinha". E se uma chavena de
infusao ao fim do dia se tornar o seu ritual, no volume 3, "Chas
Calmantes de Plantas", vai encontrar muitas outras misturas. Este
volume da-lhe as bases sélidas — os outros dois permitem-lhe
desenvolvé-las.

Desejo-lhe uma preparacdo tranquila, uma cozinha perfumada e uma
prateleira que — tal como a da minha avd — vai fazer feliz toda a casa.

Isabel Correia



A seguranca em primeiro lugar

"Natural" nao significa "inofensivo". O amanita é natural, e a dedaleira
cresce em muitos jardins. As plantas contém substéancias ativas — € por
isso que tradicionalmente se recorria a elas e € pela mesma razao que é
preciso usa-las de forma consciente. Este capitulo ndo pretende assusta-
lo. Pretende fazer com que possa usar a sua farmaécia caseira com
tranquilidade e conhecimento de causa.

O principio geral é simples: os remédios caseiros destinam-se a pequenas
maleitas temporarias em pessoas que, de resto, estdo de boa satide. Nao
substituem o tratamento, ndo servem para adiar uma ida ao médico e nao
devem substituir os medicamentos prescritos pelo médico.

Quando ir ao médico
Nao espere e contacte um médico, e em caso de emergéncia ligue 112, se:

« surgir falta de ar, respiracao sibilante, dor ou aperto no peito;

 afebre ultrapassar os 39 °C, durar mais de 3 dias ou voltar depois de
uma breve melhoria;

« ador de garganta for tao intensa que dificulte engolir, abrir a boca ou
respirar livremente, ou vier acompanhada de febre alta e ganglios
claramente inchados;

« atosse durar mais de 3 semanas, surgirem vestigios de sangue na
expetoracao ou uma secre¢ao abundante e purulenta com febre;

e ocorrer uma dor abdominal forte e stibita, dor abdominal com febre,
sangue nas fezes ou no vomito, ou fezes escuras e semelhantes a
alcatrao;



o vomito ou a diarreia durarem mais de 1 a 2 dias ou surgirem sinais
de desidratacdo: boca seca, muito pouca urina, tonturas, fraqueza;

a febre vier acompanhada de rigidez do pescoco, dor de cabeca forte,
confusao mental ou uma erupcao cutanea que nao desaparece quando
se pressiona com um copo transparente;

surgir uma fraqueza stbita de um lado do corpo, queda da comissura
labial, alteracGes na fala ou na visao;

a insonia durar mais de algumas semanas ou vier acompanhada de
depressao, ansiedade forte ou pensamentos de autolesao;

a articulacao estiver quente, vermelha e inchada, ndo conseguir
suportar peso depois de um traumatismo ou a dor nao passar ao fim
de alguns dias;

a ferida for profunda, estiver suja de terra, sangrar abundantemente,
e a volta dela surgir uma risca vermelha, pus, inchaco crescente ou
febre;

a queimadura for maior do que uma mao, atingir a cara, as maos, os
pés ou zonas intimas, ou nela se formarem bolhas grandes;

a marca na pele crescer, mudar de cor ou de forma, sangrar ou nao
cicatrizar ao fim de algumas semanas;

os sintomas nao diminuirem ao fim de 5 a 7 dias de cuidados caseiros
ou se agravarem claramente.

Aviso: Em recém-nascidos com menos de 3 meses de vida, qualquer febre
(38 °C ou mais) exige contacto urgente com o médico. Em criancas
pequenas, idosos, pessoas com doencas cronicas e gravidas, o limiar de
cautela deve ser sempre mais baixo do que em adultos saudaveis.
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Gravidez e amamentacao

Durante a gravidez e a amamentacdo, muitas plantas nao foram bem
estudadas, e algumas sao tradicionalmente consideradas
desaconselhadas. Por isso, durante este periodo, qualquer erva em dose
"terapéutica" — ou seja, diferente de uma pitada de tempero na sopa —

vale a pena discutir primeiro com o médico ou a parteira.
Em particular, evite, salvo indicacio diferente do médico:

 salva, alecrim, mil-folhas, hipericao, alcacuz e hera-terrestre sob a
forma de infusodes, extratos alcoolicos e capsulas;

» equinacea (falta de dados de seguranca suficientes);
« aloé tomado por via oral e outras ervas laxantes;

 Oleos essenciais tomados por via oral e aplicados em grandes
quantidades na pele;

o qualquer extrato alcodlico — sem excecoes.

Durante a amamentacao, a salva e a hortela-pimenta em quantidades
maiores eram tradicionalmente consideradas ervas que podiam reduzir a
quantidade de leite. Também as infusdes suaves, como a camomila ou a
tilia, beba-as em quantidades moderadas (1 a 2 chavenas por dia) e

informe o médico ou a parteira.

Criancas

O organismo de uma crianca reage de forma diferente do de um adulto, e
as doses "a olho" podem ser enganadoras. As receitas deste livro
destinam-se a adultos. Onde permito uma versao para criangas, indico-o
claramente.

e O mel nao é para criancas com menos de 1 ano de idade.
Pode conter esporos de bactérias causadoras do botulismo infantil.
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Isto inclui também os xaropes com mel, o mel na chupeta e os doces
com mel cru.

» Nao dé extratos alcodlicos a criancas — nem "umas gotinhas".

« Em criancas com menos de 6 anos nao use pomadas e 6leos com
mentol, 6leo de hortela, eucalipto ou canfora a volta do nariz, da cara
e do peito — em criancas pequenas podem dificultar a respiracao.

» Nao faca inalacOes a criancas pequenas sobre uma tigela de agua
quente — ha risco de queimaduras.

» Nao dé regularmente a criancas pequenas infusées de funcho e outras
ervas sem consultar o pediatra.

» O xarope no frasco parece sumo de fruta e a pomada parece creme.
Mantenha a farmacia fora do alcance das criancas.

Medicamentos e interacoes

As ervas podem enfraquecer ou reforcar o efeito dos medicamentos. Se
estiver a tomar regularmente algum medicamento — para a tensao
arterial, o coracdo, a coagulacdo do sangue, a diabetes, a tiroide, a
depressao, a epilepsia, bem como a pilula anticoncecional — pergunte ao
médico ou ao farmacéutico antes de comecar a beber regularmente
infusoes ou extratos alcodlicos. O farmacéutico na farmacia tera todo o
gosto em verificar isso, e a conversa nao custa nada.

m Pode interagir com Outras precaucoes

Hipericao pilula anticoncecional (pode aumenta a sensibilidade
enfraquecer o seu efeito), da pele ao sol; é uma das
antidepressivos, anticoagulantes, ervas com maior nimero
medicamentos pds-transplante, de interacGes

alguns medicamentos para o
coragao e muitos outros
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m Pode interagir com Outras precaucgoes

Alcaguz

Ginkgo (popular
em suplementos)

Alho (em grandes
quantidades),
gengibre, acafrédo-
da-india

Valeriana, erva-
cidreira, alfazema
(por via oral)

Urtiga

Equinacea

Salva (em doses
elevadas)

Sementes de
linhaca e outras
ervas
mucilaginosas

medicamentos para a hipertensao,
diuréticos, medicamentos para o
coracao, esteroides

medicamentos anticoagulantes e
antiagregantes plaquetarios, como a
varfarina e o acido acetilsalicilico,
bem como analgésicos da classe dos
AINE

medicamentos anticoagulantes

sedativos e tranquilizantes, alcool

diuréticos, medicamentos para a

hipertensao e a diabetes

medicamentos imunossupressores

medicamentos anticonvulsivantes

praticamente todos os
medicamentos tomados por via oral
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pode aumentar a tenséo
arterial, reter 4gua e
baixar os niveis de
potassio; ndo usar por
mais de algumas semanas

risco aumentado de
hemorragia; suspender
antes de intervengdes
cirdrgicas previstas

acgafrdo-da-india — cautela
com célculos biliares;
gengibre — com refluxo

podem aumentar a
sonoléncia — ndo conduza
depois de as tomar

cautela com inchacos
devidos a doencas
cardiacas ou renais

nao usar em doencas
autoimunes sem o
consentimento do médico

ndo usar durante muito
tempo nem em grandes
quantidades; evitar na
epilepsia

podem atrasar a absorcao
dos medicamentos —
manter um intervalo de
pelo menos 2 horas



Sugestao: Cerca de 2 semanas antes de uma cirurgia prevista, interrompa
as ervas e os suplementos (a menos que o médico decida de outra forma) e
informe o anestesista sobre o que toma diariamente.

Alergias e teste cutaneo

Qualquer planta pode causar alergias, mas algumas fazem-no com mais
frequéncia. Tenha especial cuidado com as plantas da familia das
Asteraceas (compostas): camomila, caléndula, mil-folhas, equinacea e
arnica — sobretudo se for alérgico ao polen de artemisia ou ambrosia. As
pessoas alérgicas a produtos das abelhas devem evitar mel, cera e
propolis.

Como fazer um teste cutineo antes da primeira utilizacao de

uma pomada, 6leo, ténico ou cataplasma:
1. Aplique um pouco do produto na parte interna do antebraco ou na
dobra do cotovelo — numa area do tamanho de uma moeda.
2. Cubra com um penso ou deixe destapado, mas nao lave.
3. Observe a pele durante 24 a 48 horas.

4. Se surgir vermelhidao, comichao, ardor, papulas ou vesiculas — lave o
produto com 4gua morna e sabao e nao o utilize.

Nunca faga o teste na cara. Comece também qualquer infusao nova com
uma pequena por¢ao — meio copo — e observe como se sente.

Aviso: Inchaco dos labios, da lingua ou da garganta, dificuldade em
respirar, urticaria em todo o corpo ou fraqueza stibita depois do contacto
com qualquer produto sao sinais de uma reacao alérgica grave. Ligue
imediatamente para o 112.
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Qualidade e origem das ervas

E mais seguro comprar as ervas secas na farmécia, na ervanaria ou junto
de produtores verificados. Uma boa embalagem tem o nome em
portugués e em latim, a data de validade e o nimero de lote. A erva seca
deve ter uma cor viva e um aroma pronunciado. Se estiver acinzentada,
empelotada, tiver cheiro a bolor ou apresentar vestigios de insetos ou
bolor — nao é adequada para uso.

Se colher as plantas por conta propria, siga algumas regras:

» Colha apenas as plantas que reconheca com absoluta certeza. O
sabugueiro-negro é facil de confundir com o toxico sabugueiro-anao
(planta herbacea baixa de cheiro desagradavel com frutos eretos), e as
plantas da familia das umbeliferas — com a cicuta-aquatica ou a
cicuta-manchada. Para comegar, o melhor é nao colher de todo
plantas da familia da cenoura.

» Nao colha perto de estradas (de preferéncia a centenas de metros do
transito), perto de linhas de comboio, em locais de despejo de lixo,
em campos pulverizados com pesticidas ou onde se costuma levar o
cao para fazer as necessidades.

» Nao colha espécies protegidas nem em reservas naturais e parques
nacionais.

o Colha num dia seco, depois de o orvalho ter secado, apenas partes
saudaveis e limpas das plantas, e nunca esgote por completo uma
touceira inteira.

» Seque a sombra, num local ventilado ou num desidratador a uma
temperatura até 35-40 °C. A erva seca esta pronta quando as folhas se
esfarelam entre os dedos.

O caminho mais simples e normalmente mais seguro € cultivar as suas
proprias ervas na horta, na varanda ou no peitoril da janela: hortela,
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erva-cidreira, tomilho, alecrim, caléndula e alfazema crescem sem
dificuldade em vaso.

Conservacao e prazos de utilizacao

Mesmo a melhor receita nao serve de nada se o preparado se estragar. A
tabela seguinte mostra os prazos aproximados. Conte-os sempre a partir
do dia da preparacao e escreva a data na etiqueta.

Preparado Onde conservar Durante quanto tempo

Erva seca de flores e folhas

Erva seca de raizes, frutos e
sementes

Infusdo, decocgdo, macerado
aquoso

Xarope de cebola (a frio)

Xarope de mel com gengibre
e limao

Xarope cozido com agucar
Extrato alcodlico a 40% ou
mais forte

Glicerato (extrato em glicerina)
Vinagre de ervas
Oximel (vinagre com mel)

Oleo de ervas feito a partir de
ervas secas

frasco hermético, ao
abrigo da luz e seco

frasco hermético, ao
abrigo da luz e seco

frigorifico, jarro
fechado

frigorifico

frigorifico

frigorifico depois de
aberto

frasco escuro, local
escuro

frasco escuro, ao
fresco

ao abrigo da luz,
frasco de vidro

frigorifico

ao abrigo da luz e ao
fresco

16

(aproximadamente)

até 12 meses

12 a 24 meses

até 24 horas

2 a 3 dias

até 3 a 4 semanas

1 a2 meses

2 a3 anos

cerca de 12 meses

6 a 12 meses

até 6 meses

6 a 12 meses



Preparado Onde conservar Durante quanto tempo

(aproximadamente)

Pomada a base de cera, sem ao fresco, frasco 6 a 12 meses
adicdo de agua fechado

Tonicos, géis e cataplasmas a frigorifico 3 a7dias
base de 4gua, sem

conservantes

Oleo de cozinha com alho s6 no frigorifico até 4 dias

fresco ou ervas frescas

Deite fora o preparado sem hesitar se: aparecer bolor (mesmo uma
pequena mancha), sentir cheiro a ranco, cheiro acido ou a levedura, vir
bolhas de gas, turvacao ou uma clara mudanca de cor, e a tampa do
frasco estiver estufada. Em caso de duvida — deite fora. Uns céntimos
gastos nos ingredientes sdo um pequeno preco a pagar pela
tranquilidade.
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A sua farmacia caseira passo a passo

Uma boa farmécia caseira nio é uma coleciio. E uma pequena prateleira
bem pensada da qual usa mesmo. Tudo o que 14 est4 tem a sua funcao,
esté etiquetado e é utilizado antes de perder a frescura. Neste capitulo
vamos avancar juntos na montagem da sua farmacia — para nao gastar
sequer um euro em coisas que depois passam anos a apanhar p6 no
armario.

Passo 1. Pense no que realmente precisa

Antes de comprar seja o que for, pegue numa folha e escreva 3 a 5
maleitas que surgem com mais frequéncia na sua casa. Para uns sera a
constipacao do outono e o picar na garganta, para outros o peso a seguir
ao almoco de festa, as dores nas costas depois de trabalhar na horta, as
maos secas no inverno ou a dificuldade em adormecer. Pense também em
quem vive na sua casa: criancas pequenas, idosos, pessoas que tomam
medicamentos regularmente, uma gravida. E desta lista — e ndo da
publicidade ou das modas — que depende o que vai acabar na prateleira.

Passo 2. Lista de partida — 15 ingredientes

Estes quinze ingredientes chegam para preparar a maior parte das
receitas deste livro. Oito deles vém da cozinha e provavelmente ja tem
alguns. O resto compra-os na farmaécia, na ervanaria ou num
supermercado bem sortido. As ervas secas basta compra-las nas
embalagens mais pequenas (normalmente 50 g) — da para muitas
semanas.

18



Ingrediente

Mel (de preferéncia
do apicultor)

Gengibre fresco
Limdes

Alho

Vinagre de maca

(natural, 5-6%)

Oleo de girassol ou
azeite

Alecrim seco

Cera de abelha
(granulos ou bloco)
Camomila (flores)
Horteld-pimenta
(folha)

Erva-cidreira (folha)
Salva (folha)
Tomilho (erva)

Flor de tilia

Caléndula (flor)

xaropes, bebidas para a garganta,
balsamo labial, oximel

xaropes, bebidas reconfortantes,
nauseas, cataplasmas

bebidas, xaropes, adicionar as
infusdes

época das constipacdes, leite
com alho, caldo

bochechos, cataplasmas, oximel,
bebida antes da refeicao

6leos de ervas, pomadas, 6leos
de massagem

friccdo muscular, banhos, locdo
para o cabelo

pomadas e balsamos

estdbmago, bochechos, inalacées,
pele, relaxamento noturno

digestdo, nauseas, cataplasmas
refrescantes

sono e nervos, estbmago nervoso
bochecho para a garganta e a
boca, ténico para pele oleosa
tosse, xaropes, inalagdes, oximel
constipacao, infusdes
reconfortantes, relaxamento

6leo e pomada para cuidar da
pele, lavagens
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Para que serve Onde comprar

apicultor, mercado, loja

qualquer supermercado

qualquer supermercado

qualquer supermercado

supermercado, loja de
alimentacédo saudavel

qualquer supermercado

secgdo de especiarias

apicultor, loja de matérias-
primas cosméticas

farmacia, ervanaria,
supermercado

farmacia, ervanaria,
supermercado

farmacia, ervanaria,
supermercado

farmacia, ervanaria
farmacia, ervanaria, seccdo
de especiarias

farmacia, ervanaria

farmacia, ervanaria



Provavelmente ja tem no armaério: cebola, sal, bicarbonato de sodio, flocos
de aveia, sementes de linhaca, acticar, acafrao-da-india e cominhos da
seccdo de especiarias. Todos vao aparecer nas receitas.

Passo 3. Utensilios — s6 o indispensavel

Nao precisa de um laboratério. A maior parte do equipamento esta em
qualquer cozinha:

» Frascos — alguns maiores (300-900 ml, por exemplo de pepinos em
conserva ou compota) e alguns mais pequenos (30-100 ml) para as
pomadas. Os frasquinhos de concentrado de tomate servem
perfeitamente.

» Garrafas de vidro escuro com tampa de rosca — para extratos
alcodlicos, 6leos e xaropes. Também servem garrafas bem limpas de
Xaropes ou sumos.

» Tacho e tigela resistente ao calor (ou outro tacho mais pequeno)
— para o banho-maria.

« Coador fino, gaze ou um pano de algodao fino — para coar.
e Funil, colher de pau ou espatula.

« Balanca de cozinha — til para pesar a cera.

» Etiquetas (ou fita-cola comum) e marcador permanente.

« Um caderno para o diario da farmacia.

Bem-vindos mas nao indispensaveis: termémetro de cozinha, conta-
gotas, saco de dgua quente.
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O que nao comprar no inicio

E aqui que se vai a maior parte do dinheiro. Nos primeiros meses evite
totalmente:

« Conjuntos de 6leos essenciais. Sao concentrados, é facil
exagerar, e neste livro praticamente nao vai precisar deles. A erva
seca e o 0leo de ervas sd3o mais suaves e muito mais baratos.

« Ervas exéticas e pé6s da moda. Conheca primeiro as plantas que
crescem atras da vedacdo. S6 quando realmente lhe fizer falta alguma
coisa € que deve procurar noutro lado.

« Misturas ja prontas com uma diizia de ingredientes. E dificil
avaliar o que resulta e o que incomoda. Poucas ervas isoladas dao-lhe
mais possibilidades.

» Suplementos "para a imunidade", "desintoxicacao" e
"purificacao". Se sentir que lhe falta alguma coisa, comece com
uma conversa com o médico e analises, ndo com compras.

« Embalagens grandes de erva seca (500 g-1 kg). As ervas
perdem o aroma ao longo de um ano. Compensa mais comprar
menos, mas com mais frequéncia.

« Equipamento especializado — destiladores, prensas para ervas,
desidratadores elétricos. No inicio, completamente intuteis.

o Matérias-primas cosméticas — emulsionantes, conservantes,
acidos. As cremes com agua sao dificeis e estragam-se rapidamente.
Neste livro fazemos pomadas e 6leos, que nao precisam disso.

« Frasquinhos e garrafas decorativos. Sao bonitos, mas nao
fazem uma pomada melhor do que um frasco limpo de concentrado.
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Passo 4. Prepare os frascos e as garrafas

1. Lave os frascos, as garrafas e as tampas em dgua quente com
detergente da loica e enxague bem.

2. Esterilize-os: deite agua a ferver por cima ou coloque s6 os frascos
(sem tampas nem vedantes de borracha) no forno frio, aqueca-o a
100-110 °C e mantenha-os assim durante 15 minutos. As tampas,
regue-as com agua a ferver numa tigela.

3. Seque tudo por completo — virado ao contrario sobre um pano limpo.
A agua é o pior inimigo dos 6leos, das pomadas e das ervas secas:
mesmo poucas gotas podem fazer o preparado ganhar bolor.

4. Para guardar as ervas secas, use apenas frascos secos e limpos com
uma tampa bem ajustada.

Passo 5. Etiquetas que dizem alguma coisa

Um frasco sem etiqueta é um frasco para deitar fora. Em cada etiqueta
escreva:
» onome do preparado e os ingredientes principais,
o adata de preparacao e o prazo de utilizacao,
« o modo de utilizacdo: "por via oral" ou, em MAIUSCULAS, "SO USO
EXTERNO",
» adose para adultos,

e um aviso importante, por exemplo "nao para criancas com menos de

1 ano — contém mel".

Exemplo de etiqueta: Xarope de mel e gengibre para a garganta -
gengibre, limao, mel - feito a 12/11 - usar até 10/12 - por via oral, 1 colher de
cha 3-4 x por dia - guardar no frigorifico - nao para criancas com menos de
1 ano.
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Passo 6. Diario da farmacia

Um simples caderno quadriculado ¢é a ferramenta mais valiosa deste
livro. Nele escreve o qué e quando prepara, que proporcoes altera e como
cada pessoa reagiu. Ao fim de um ano vai ter o seu préprio conjunto
pessoal e testado de receitas — e vai saber o que nao vale a pena repetir. O
diario também ajuda na conversa com o médico: é facil dizer o que foi
usado e durante quanto tempo.

Receita Proporcoes e Para quem | Efeito e notas
alteragoes e para qué

12/11  Xarope de 50 g de gengibre, = adultos, bom sabor, paraa = 10/12
mel e 1 liméao, 250 g de picar na proxima menos
gengibre mel de tilia garganta gengibre para o
marido

Passo 7. Onde guardar a farmacia

» Num local escuro, seco e fresco — num armario longe da cozinha, do
forno e do radiador.

» Nao na casa de banho (humidade) nem no peitoril da janela (sol).

» Xaropes, oximéis, tonicos e tudo o que contenha dgua — no frigorifico,
numa Unica prateleira fixa.

o De preferéncia numa caixa ou num cesto, separados em "por via oral"
e "uso externo".

o Sempre fora do alcance das criancas e dos animais de estimacao.

Passo 8. Revisao duas vezes por ano

Na primavera e no outono — de preferéncia antes da época das
constipacoes — tire tudo do armario. Verifique as datas, cheire os 6leos e
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as pomadas, veja as ervas secas. Deite fora o que estiver fora de prazo ou
suspeito, complete as faltas, anote no diario o que foi mais usado e o que
nunca foi. E precisamente esta anotacdo que sugere o que comprar e o
que deixar de comprar.

Plano de expansao - passo a passo, sem pressa

Quando, ao fim de alguns meses, se sentir seguro, pode acrescentar
ingredientes necessarios para as receitas seguintes deste livro: flor e fruto
do sabugueiro-negro, fruto de roseira-brava, folha de urtiga, flor de
alfazema, folha de tanchagem, fruto de funcho, raiz de valeriana, erva de
equinacea, glicerina vegetal, manteiga de karité e um vaso de aloé. A
regra € uma sO6: compre para uma receita concreta, e nao "para ter
em stock".

Sugestao: A hortela, a erva-cidreira, o tomilho, o alecrim, a caléndula e a
alfazema crescem bem na varanda, no peitoril da janela ou na horta. Alguns
vasos dao-lhe, durante a época, folhas frescas para o cha e o seu proprio
seco para o inverno — praticamente de graca.
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Guia de plantas e ingredientes

Neste capitulo vai encontrar breves descri¢oes de 26 plantas e
ingredientes que aparecem nas receitas. Cada descricdo tem a mesma
estrutura: a parte usada, o uso tradicional, as formas mais comuns e as
contraindicacgOes e razoes para ter cautela. Nao precisa de ler tudo de
uma vez — volte aqui sempre que usar uma erva nova.

O uso tradicional significa aquele para que a planta em questao foi
empregue durante geracoes nas casas e na medicina popular. Nao é uma
promessa de acao nem um substituto do tratamento. As regras gerais de
seguranca do capitulo 2 aplicam-se a todas as plantas aqui descritas.

Ervas

Camomila comum (Matricaria chamomilla)

Parte usada: capitulos florais.

Uso tradicional: estdmago irritado, inchaco e colicas abdominais;
relaxamento noturno; externamente — lavagem da pele irritada,
bochecho da boca e da garganta, inalacoes na constipacao.

Formas: infusao, bochecho, cataplasma, inalacdo, banho, 6leo.

Contraindicacoes e cautela: alergia a plantas compostas (por
exemplo, artemisia, ambrosia, caléndula). Nao lave os olhos com uma
infusao caseira — nao é estéril e pode irritar ou infetar o olho.

Hortela-pimenta (Mentha x piperita)

Parte usada: folha.
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Uso tradicional: sensacio de peso e inchaco depois de uma refeicao
pesada, nauseas; refrescancia; externamente — cataplasmas refrescantes
nas témporas e banhos para pés cansados.

Formas: infusao, extrato alcoodlico, cataplasma, bochecho, banho de pés.

Contraindicacoes e cautela: pode agravar o azia e o refluxo. Nao
aplique 6leo de hortela nem pomadas com mentol em criancas com
menos de 6 anos a volta da cara e do peito. Durante a amamentacao,
beba-a com moderacao.

Erva-cidreira (Melissa officinalis)

Parte usada: folha.

Uso tradicional: tensao nervosa, dificuldade em adormecer, "estomago

nervoso".
Formas: infuso, glicerato, extrato alcodlico, banho.

Contraindicacoes e cautela: pode aumentar a sonoléncia, sobretudo
em combinacdo com sedativos e alcool. Com doengas da tiroide (em
particular hipotiroidismo), discuta o consumo regular com o médico.

Salva (Salvia officinalis)

Parte usada: folha.

Uso tradicional: bochecho da garganta e da boca em caso de irritacoes
e rouquidao, transpiracao excessiva; externamente — ténico para pele
oleosa, locao para cabelo escuro.

Formas: infusio para bochecho, tonico, locao, brevemente — infusao
para beber.

Contraindicacoes e cautela: contém tujonas, por isso use-a por via
oral durante pouco tempo e em pequenas quantidades (até 2 chavenas
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por dia durante alguns dias). Nao usar na gravidez nem durante a
amamentacao (tradicionalmente considerada como redutora da
producao de leite). Evitar na epilepsia.

Tomilho comum (Thymus vulgaris)

Parte usada: erva.

Uso tradicional: tosse e facilitacao da expetoracao, constipacao,
bochecho para a garganta.

Formas: infusao, xarope, oximel, inalacao, bochecho, tempero.

Contraindicacoes e cautela: na gravidez apenas como tempero. O
6leo de tomilho é fortemente irritante — nunca por via oral e nunca
diluido na pele. Raramente causa alergias (plantas labiadas).

Tilia de folhas pequenas e de folhas largas (Tilia cordata, Tilia
platyphyllos)

Parte usada: inflorescéncia com bractea.

Uso tradicional: constipacdo — como infusao reconfortante e
sudorifica, rouquidao e picar na garganta, ligeiro relaxamento noturno.

Formas: infusao, misturas, banho.

Contraindicacoes e cautela: raramente causa alergias. As infusoes
sudorificas exigem a ingestao de grandes quantidades de liquidos; as
pessoas com doencas cardiacas e circulatérias devem consultar o médico
antes de as usar. As tilias crescem muitas vezes junto as estradas — colha
s6 de arvores que crescem longe do transito.

Sabugueiro-negro (Sambucus nigra)

Parte usada: flores e frutos maduros.
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Uso tradicional: flor — infusées reconfortantes e sudorificas na
constipacao; frutos — xaropes e sumos na época de outono-inverno.

Formas: infusao de flor, xarope e sumo de frutos (s6 depois de cozidos).

Contraindicacoes e cautela: os frutos crus e verdes, as folhas, a casca
e os caules podem causar niuseas, vomitos e diarreia — cozinhe sempre
os frutos. Nao confundir com o téxico sabugueiro-anao. As flores tém
efeito diurético.

Caléndula (Calendula officinalis)

Parte usada: flores (capitulos ou s6 pétalas).

Uso tradicional: cuidado da pele seca, aspera, irritada, pequenas
escoriagoes e gretas; bochecho para a boca.

Formas: 6leo, pomada, infusao para lavagem, cataplasma.

Contraindicacoes e cautela: alergia a compostas. Nao aplicar em
feridas profundas, sujas ou infetadas. Na gravidez nao usar por via oral.

Urtiga (Urtica dioica)
Parte usada: folha (erva).

Uso tradicional: "renovacgao" primaveril do organismo e ligeira acao
diurética, fortalecimento do cabelo, planta nutritiva na cozinha — a sopa
de urtiga jovem é um classico do campo portugués.

Formas: infusao, lo¢do para o cabelo, sopa, erva seca.

Contraindicacoes e cautela: com a acio diurética, beba muita dgua.
Nao usar com inchaco devido a insuficiéncia cardiaca ou renal. Cautela
com diuréticos, medicamentos para a hipertensao e a diabetes. Colha a
fresca com luvas.
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Alfazema (Lavandula angustifolia)
Parte usada: flores.

Uso tradicional: relaxamento e sono tranquilo; saquinhos e almofadas
de ervas; externamente — banhos e 6leo de massagem.

Formas: banho, 6leo, almofada de ervas, cataplasma, infusao em
pequena quantidade.

Contraindicacoées e cautela: nunca tome o 6leo essencial por via oral.
Pode aumentar a sonoléncia. Em algumas pessoas irrita a pele. Na
gravidez mantenha a moderacao.

Alecrim (Salvia rosmarinus, anteriormente Rosmarinus
officinalis)

Parte usada: folha.

Uso tradicional: fric¢do reconfortante para muasculos cansados e
articulacoes rigidas, "desenferrujar”" em manhas frias, digestao de pratos
gordos, locdo para o cabelo.

Formas: 6leo, pomada, extrato alcodlico para fric¢ao, banho, locao,
infusao, tempero.

Contraindicacoes e cautela: na gravidez apenas como tempero. Com
hipertensao e epilepsia, evite doses grandes e banhos de alecrim. Tem
efeito estimulante, por isso nao o use a noite.

Tanchagem (Plantago lanceolata)

Parte usada: folha.

Uso tradicional: tosse seca e irritativa e garganta irritada; folha fresca
e esmagada em picadas de insetos e pequenas escoriaces — o "penso do
prado”, que provavelmente toda a crianca conhece das férias no campo.
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Formas: infusao, xarope, cataplasma de folhas frescas.

Contraindicacoes e cautela: considerada muito suave, raramente
causa alergias. Contém mucilagem, por isso mantenha um intervalo de 2
horas em relacdo aos medicamentos. Colha apenas em locais limpos.

Mil-folhas (Achillea millefolium)

Parte usada: erva.

Uso tradicional: erva amarga para a sensac¢ao de peso depois das
refeicOes e a falta de apetite; externamente — lavagem da pele.

Formas: infusio, extrato alcodlico, cataplasma, banho de assento.
Contraindicacoes e cautela: nao usar na gravidez. Alergia a

compostas. Em pessoas sensiveis pode irritar a pele.

Funcho (Foeniculum vulgare)

Parte usada: frutos (vulgarmente chamados sementes).

Uso tradicional: inchaco, sensacao de peso, pequenas colicas
intestinais.

Formas: infusao de frutos esmagados, misturas com cominho e anis,
tempero.

Contraindicacoes e cautela: ndo usar durante muito tempo sem
interrupgoes. Na gravidez e durante a amamentacao — com moderacao e
apos consulta. Em criancas pequenas, administre apenas depois de falar
com o pediatra. Alergia a plantas apiaceas (aipo, cenoura, funcho).

Valeriana (Valeriana officinalis)

Parte usada: raiz (vulgarmente valeriana).
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Uso tradicional: dificuldade em adormecer, inquietagao e tensao.
Tradicionalmente considerava-se que funcionava melhor com um uso
regular durante varios dias ou semanas.

Formas: macerado a frio, infusao, extrato alcodlico, banho.

Contraindicacoes e cautela: pode causar sonoléncia — nao conduza
depois de a tomar. Nao combinar com alcool e sedativos. Nao usar na
gravidez, durante a amamentacao nem em criancas com menos de 12
anos. Tem um odor muito intenso, que os gatos adoram — guarde a erva
seca num frasco hermético.

Roseira-brava (Rosa canina)

Parte usada: frutos (os chamados falsos frutos).

Uso tradicional: infusées de outono e inverno, xaropes e compotas. Os
frutos da roseira-brava sao uma fonte natural rica em vitamina C.

Formas: decoccio, xarope, infusdo, compota.

Contraindicacoes e cautela: os pelos no interior dos frutos irritam a
garganta e a pele — filtre sempre a infusao e o xarope através de gaze. A
vitamina C ¢ sensivel a uma cozedura prolongada, por isso cozinhe os
frutos por pouco tempo.

Equinacea (Echinacea purpurea)

Parte usada: erva e raiz.

Uso tradicional: brevemente no inicio de uma constipacao e durante a
época das infecoes.

Formas: extrato alcodlico, infusao.

Contraindicacoes e cautela: alergia a compostas. Nao usar com

doencas autoimunes, depois de transplantes nem com medicamentos
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imunossupressores. Nao usar por mais de cerca de 10 dias sem
interrupc¢ao. Na gravidez, durante a amamentacao e em criancas — s6
apos consulta.

Hipericao (Hypericum perforatum)
Parte usada: erva.

Uso tradicional: na medicina popular, "erva para noventa e nove
doencas" — era usado para o desanimo e os problemas digestivos, e
externamente como 6leo vermelho de hipericao.

Formas: infusao, 6leo.

Contraindicacoes e cautela: esta erva tem um namero
excecionalmente elevado de interagdes — pode enfraquecer o efeito dos
contracetivos orais, afetar antidepressivos, anticoagulantes,
medicamentos para o coracao e muitos outros. Sensibiliza a pele ao sol
(depois de a usar, evite bronzeamento e solarios). Nao usar na gravidez. E
precisamente por estas razoes que, neste livro, a descrevo apenas a titulo
informativo e nao a utilizo nas receitas — recorra ao hipericao sé depois
de falar com um médico ou farmacéutico.

Aloé (Aloe vera, Aloe arborescens)

Parte usada: polpa transparente (gel) das folhas.

Uso tradicional: acalma a pele depois do sol e ligeiras irritacoes. A aloé
arborescente no peitoril da janela é um elemento fixo de muitas casas
portuguesas.

Formas: gel fresco diretamente da folha, gel com aditivos.

Contraindicacoes e cautela: o sumo amarelo sob a casca da folha
irrita a pele e tem um forte efeito laxante — deixe-o escorrer antes de
usar. Neste livro usamos a aloé apenas externamente; nao a use
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internamente na gravidez, em criancas ou com doencas intestinais.
Podem ocorrer alergias — faca um teste cutaneo.

Ingredientes da cozinha

Gengibre (Zingiber officinale)
Parte usada: rizoma — fresco ou seco e moido.

Uso tradicional: nauseas (também em viagem), aquecimento em dias
frios, constipacdo, picar na garganta, digestao; externamente —
cataplasmas reconfortantes.

Formas: infusao, xarope, pasta com mel; moido — para cataplasmas e
pomadas.

Contraindicacoes e cautela: pode agravar o azia e o refluxo; cautela
com tlceras e célculos biliares e com medicamentos anticoagulantes. Na
gravidez — s6 ap6s consulta com o médico. Na pele pode arder muito.

Alho (Allium sativum)
Parte usada: dentes.

Uso tradicional: época das constipagdes — ha geracoes adicionado ao
leite, a0 mel, aos caldos e as sandes, quando em casa "anda alguma coisa
no ar".

Formas: cru e esmagado, leite com alho, mel com alho, caldo.

Contraindicacoes e cautela: em grandes quantidades — cautela com
medicamentos anticoagulantes e antes de cirurgias. Irrita o estbmago
sensivel. O alho cru aplicado na pele pode queimé-la. O alho fresco
mergulhado em 6leo e mantido a temperatura ambiente

33



arrisca botulismo — conserve esse 6leo s6 no frigorifico e use-o até 4
dias depois.

Cebola (Allium cepa)

Parte usada: cebola.

Uso tradicional: xarope para a tosse — um dos remédios caseiros
portugueses mais conhecidos; cataplasmas.

Formas: xarope, cataplasma.

Contraindicacoes e cautela: segura em quantidades de cozinha. O
xarope de cebola estraga-se depressa — prepare-o para 2 a 3 dias. Em
algumas pessoas agrava o azia e o inchaco.

Mel de abelha

Uso tradicional: picar na garganta e tosse, adocar infusoes, cuidado
dos labios e da pele. Na tradicao portuguesa, para a constipacao recorria-
se com mais frequéncia ao mel de tilia, e no inverno também ao mel

escuro de trigo-mourisco.

Formas: xaropes, oximel, adicionado as infusées, balsamo, mascaras,
esfoliantes.

Contraindicacoes e cautela: ndo para criancas com menos de 1
ano de idade. Nao para pessoas alérgicas a produtos das abelhas. Com
diabetes, lembre-se de que é sobretudo actcar. Os apicultores
aconselham a ndo aquecer o mel acima de cerca de 40 °C — junte-o as
bebidas quando ja estiverem mornas.

Limao (Citrus limon)

Parte usada: sumo, polpa e casca.
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Uso tradicional: adicionado a bebidas quentes durante a constipacao,
fonte de vitamina C, componente de xaropes.

Formas: sumo, rodelas, casca (s6 de frutos bem lavados e escaldados
com agua a ferver, de preferéncia nao tratados).

Contraindicacoes e cautela: o 4cido enfraquece o esmalte — depois de
bebidas acidas, enxague a boca com agua e lave os dentes cerca de 30
minutos depois. O sumo de limao na pele exposta ao sol pode causar
manchas e irritacoes. Pode agravar o azia.

Vinagre de maca

Uso tradicional: diluido — bebida antes de uma refeicao pesada,
bochecho para a garganta, logao para o cabelo, cataplasmas refrescantes.

Formas: bebida diluida, oximel, vinagre de ervas, lo¢ao, cataplasma.

Contraindicacoes e cautela: dilua sempre — para beber, pelo
menos 1 colher de sopa por copo de dgua. Enfraquece o esmalte, por isso
beba com palhinha e enxague a boca depois. Nao usar com refluxo,
ulceras e estobmago irritado. O vinagre nao diluido na pele pode causar
queimaduras. Com diabetes e medicamentos para a diabetes ou
diuréticos, discuta o consumo regular com o médico. Escolha um vinagre
natural, ndo filtrado, com acidez de 5-6%.

Acafrao-da-india (Curcuma longa)

Parte usada: rizoma, normalmente seco e moido.

Uso tradicional: na cozinha indiana, tempero que facilita a digestao de
pratos gordos e componente de bebidas reconfortantes, como o "leite
dourado".

Formas: tempero, pasta com mel, leite dourado.
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Contraindicacoes e cautela: nao usar com calculos biliares e
obstrucao dos ductos biliares; cautela com medicamentos
anticoagulantes e refluxo. Mancha muito a roupa, as bancadas e a pele.
Tradicionalmente é combinado com uma pitada de pimenta-preta e um
pouco de gordura.

Sugestao: A cada nova compra, escreva no diario da farmacia quando foi
comprada a erva seca e até quando é valida. Ao fim de um ano, verifique
quais as ervas que usa e quais s ocupam espacgo.
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Métodos de preparacao

De um punhado de camomila pode fazer um cha, um bochecho, um
cataplasma, um banho, um 6leo ou uma pomada. O método é que decide
o que passa da planta para o preparado e quanto tempo dura o
preparado. Neste capitulo descrevo doze métodos basicos, passo a passo.
As receitas dos capitulos seguintes vao remeter para eles.

(
Banho-maria vai ser ttil para pomadas, 6leos e balsamos. Deite 3-5 cm de

agua num tacho e ponha por cima uma tigela resistente ao calor (de vidro
ou metal) ou um tacho mais pequeno, de modo que o fundo nao toque na
agua. A agua deve "tremeluzir" em lume brando. Assim o 6leo e a cera

aquecem suavemente e ndo queimam.

1. Infusao

Para qué: flores, folhas e ervas — partes delicadas da planta, por
exemplo camomila, hortela, erva-cidreira, tilia, salva.

1. Meca 1 colher de sopa de erva seca (cerca de 2-3 g) por 1 chavena
(250 ml) de agua. Para ervas frescas, use 2-3 vezes mais.

2. Leve a 4gua a ferver. Para flores delicadas (camomila, tilia,
sabugueiro-negro) espere 1-2 minutos depois de ferver, até a 4gua
atingir cerca de 9o °C.

3. Deite as ervas numa chavena ou num bule e tape logo com um pires —
assim o aroma nao escapa com 0 vapor.

4. Deixe em infusdo durante 10-15 minutos.

5. Coe através de um coador e pressione levemente as ervas com uma
colher.
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6. Se quiser adocar a infusdo com mel, junte-o s6 quando a bebida
arrefecer até uma temperatura que se possa beber.

Normalmente bebem-se 2-3 chavenas por dia. Mesmo as ervas delicadas
nao devem ser bebidas todos os dias durante meses sem interrupgao — ao
fim de 2-3 semanas, faca uma semana de pausa ou mude de erva.

2. Decoccao

Para qué: partes duras da planta — raizes, casca, frutos duros e
sementes, por exemplo frutos de roseira-brava, frutos secos de
sabugueiro-negro, gengibre.

1. Meca 1 colher de sopa de material por 250 ml de agua fria. As
sementes (por exemplo, funcho) esmague-as primeiro ligeiramente
num almofariz ou com o fundo de um copo.

2. Ponha o material num tacho (de preferéncia esmaltado ou de aco
inoxidavel), deite 4gua fria e tape.

3. Leve a ferver e depois deixe cozer em lume brando: frutos 5-10
minutos, raizes e rizomas 10-15 minutos.

4. Retire do lume e deixe repousar tapado durante 10 minutos.

5. Coe. Um pouco de dgua vai evaporar — pode completar até aos 250 ml
com agua a ferver.

3. Macerado aquoso (a frio)

Para qué: matérias-primas ricas em mucilagens (sementes de linhaga,
folha de tanchagem) e raiz de valeriana, cujos componentes preciosos se
dispersam facilmente a altas temperaturas.

1. Meca 1-2 colheres de sopa de material por 250 ml de 4gua fervida e
arrefecida.
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2. Deite o material num frasco, feche e ponha no frigorifico durante 6-8
horas (por exemplo, durante a noite).

3. Mexa ou agite o frasco de vez em quando.

4. Coe. Beba frio ou aqueca ligeiramente — no maximo a 40 °C.

O macerado aquoso estraga-se depressa — consuma-o dentro de 24 horas.

4. Extrato alcoolico e as suas versoes sem alcool

Extrato alcoolico

O élcool extrai da planta componentes diferentes dos da 4gua e conserva
muito bem. A ervanaria usa a proporcao 1:5 — 1 parte de erva seca para 5
partes de alcool (por exemplo, 20 g de erva para 100 ml). A escolha mais
simples é a aguardente pura a 40%. Também pode diluir alcool puro: 100
ml de alcool a 95% e 90 ml de agua fervida dao cerca de 50%.

1. Esmague a erva seca (as folhas grandes, amasse-as entre as maos).

2. Ponha-a num frasco esterilizado e seco, deite alcool até o liquido
cobrir as ervas em cerca de 2 cm.

3. Feche, etiquete (nome, data, "para coar" com a data daqui a 3
semanas).

4. Guarde num local escuro a temperatura ambiente durante 2-4
semanas. Agite o frasco todos os dias.

5. Coe através de um coador forrado com gaze e prima bem as ervas.

6. Deite num frasco de vidro escuro. Ao fim de alguns dias pode verter
delicadamente o extrato, deixando o sedimento no fundo.

A dose tipica para adultos é de 20-30 gotas numa pequena quantidade de
agua, 2-3 vezes por dia.
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Aviso: Nao dé extratos alcoolicos a criangas. Nao os use na gravidez,
durante a amamentacao, com doencas do figado, dependéncia de alcool,
quando toma medicamentos que nao se combinam com alcool, ou antes de
conduzir.

Glicerato - extrato sem alcool

A glicerina vegetal (compra-se em farmaécia; escolha glicerina destinada
ao consumo) é adocicada e extrai bem os componentes das ervas. O
glicerato é mais suave do que o extrato alcoolico, ainda que menos
estavel.

1. Misture 3 partes de glicerina com 1 parte de agua fervida e arrefecida
(por exemplo, 150 ml de glicerina e 50 ml de agua).

2. Ponha a erva seca no frasco na proporcao 1:5 e deite a mistura até
cobrir as ervas. Com ervas muito volumosas, por exemplo erva-
cidreira, € preciso mais liquido — nesse caso a proporcao pode ser até
1:10.

3. Feche, etiquete e guarde num local escuro durante 4 semanas,
agitando todos os dias.

4. Coe através da gaze, prima e deite num frasco escuro.

Dose para adultos: normalmente 1 colher de cha 2-3 vezes por dia.
Guarde o glicerato ao fresco até cerca de 12 meses. Em grandes
quantidades, a glicerina pode ter efeito laxante.

Vinagre de ervas — uma segunda versao sem alcool
1. Encha um frasco de erva seca até cerca de 1/3 da altura.
2. Deite vinagre de maca natural (5-6%) até cobrir as ervas em 2 cm.

3. Feche com uma tampa de plastico. Se s6 tiver uma de metal, ponha
um pedaco de papel vegetal por baixo — o vinagre corr6i o metal.
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4. Guarde num local escuro durante 2-3 semanas, agitando a cada
poucos dias.

5. Coe e deite num frasco de vidro.

Por via oral usa-se 1 colher de sopa de vinagre de ervas diluida num copo
de 4gua. Externamente — para bochechos e cataplasmas, sempre diluido.
O vinagre de ervas misturado com mel é um oximel (receita no capitulo
11).

5. Xarope

Xarope a frio

Os ingredientes frescos (cebola, gengibre, limao) alternam-se com mel ou
acucar. O acucar "extrai" o sumo, que se mistura com a base doce. Este
xarope € simples, mas nao dura muito tempo e deve ficar no frigorifico.
Exemplos: xarope de cebola e xarope de mel e gengibre (capitulo 6).

Xarope cozido com agticar
1. Prepare uma infusao ou decocgao forte: 2-3 colheres de sopa de erva
por 250-300 ml de 4gua.
2. Coe através de gaze e prima bem as ervas.

3. Deite o liquido num tacho e junte agticar — cerca de 300 g por 250-
300 ml de liquido.

4. Aqueca mexendo até o acucar se dissolver, depois deixe ferver em
lume brando durante 3-5 minutos, retirando a espuma.

5. Deite o xarope quente em garrafas esterilizadas e feche logo.

O xarope por abrir guarde-o na despensa fresca, e o aberto no frigorifico;
consuma-o dentro de 1 a 2 meses.
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Xarope de infusao e mel

A infusao forte arrefece até cerca de 40 °C e mistura-se com o mel numa
proporcao mais ou menos de 1:1. Tem um sabor maravilhoso, mas
contém muita agua — guarde-o no frigorifico e consuma-o dentro de 7 a
10 dias.

6. Pomada

A pomada é um 6leo de ervas engrossado com cera de abelha. Proporc¢ao
base: 100 ml de 6leo de ervas e 10-15 g de cera. Menos cera (8-10 g)
d4 um balsamo macio, mais cera (15 g) — uma pomada mais firme, por

exemplo para um baton.

1. Prepare frascos secos e esterilizados e uma espatula limpa.

2. Pese a cera. Se a tiver em bloco, rale-a — derrete mais depressa.

3. Deite o 6leo de ervas numa tigela e junte a cera. Ponha a tigela em
banho-maria.

4. Aqueca em lume brando, mexendo, até a cera se dissolver
completamente. Nao deixe ferver.

5. Faca um teste de consisténcia: ponha uma gota da mistura numa
colher arrefecida no congelador e espere um minuto. Se estiver
demasiado liquida, junte um pouco de cera; se demasiado dura — um
pouco de 6leo.

6. Retire do lume. Se quiser, junte 3-4 gotas de vitamina E — atrasa a
oxidacao do o6leo.

7. Deite a pomada nos frascos e deixe-os abertos até arrefecerem por
completo. Se os fechar logo, condensa-se vapor de 4gua debaixo da
tampa, e a agua favorece o bolor.

8. Feche, etiquete e guarde num local fresco e escuro.
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Retire a pomada com uma espatula limpa ou uma colher de ch4, ndo com
os dedos. A pomada sem adicdo de agua dura normalmente 6 a 12 meses.

7. Oleo de ervas (macerado oleoso)

O 6leo extrai das ervas os componentes soltveis em gordura. Esta é a
base para pomadas, 6leos de massagem e cuidado da pele. Para a pele, o
azeite e o 0leo de girassol funcionam melhor.

.
Aviso — risco de botulismo: As ervas frescas, o alho ou o gengibre

contém agua. Mergulhados no 6leo, criam um ambiente sem ar onde se
podem desenvolver as bactérias Clostridium botulinum. A toxina que
produzem é perigosa para a vida, além de nao ter cheiro nem sabor. E por
isso que, nos dleos conservados a temperatura ambiente, deve usar apenas
ervas bem secas. As flores de caléndula ou de alfazema da horta tém de
estar primeiro completamente secas. O 6leo de cozinha com alho fresco ou
ervas frescas guarde-o s6 no frigorifico e consuma-o dentro de 4 dias.

Método a frio (3-4 semanas)
1. Encha um frasco esterilizado e completamente seco de erva seca até
1/3-1/2 da altura.

2. Deite o 6leo até cobrir as ervas em cerca de 2 cm. Mexa com uma
colher seca para remover as bolhas de ar.

3. Feche, etiquete e guarde num local quente mas nao exposto ao sol
direto durante 3-4 semanas.

4. Agite o frasco todos os dias. As ervas que fiquem acima do 6leo
podem ganhar bolor — volte a premi-las com uma colher.

5. Coe através de um coador forrado com gaze e prima com forca.

6. Deite o 6leo numa garrafa escura e deixe repousar durante 2 dias.
Depois verta delicadamente, deixando o sedimento — no fundo pode
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juntar-se um pouco de agua.

Método a quente (2-3 horas)
1. Ponha a erva seca e o 6leo nas mesmas proporc¢oes numa tigela em
banho-maria.

2. Aqueca em lume muito brando durante 2-3 horas. O 6leo deve estar
morno (cerca de 50-60 °C), ndo quente — as ervas nao devem fritar.

3. Va completando a 4gua no tacho para nao deixar evaporar.

4. Arrefeca, coe e deite como no método a frio.

O 6leo de ervas secas guarde-o num local escuro e fresco durante 6 a 12
meses. Se cheirar a rango — deite fora.

8. Cataplasma

O cataplasma é uma massa vegetal — esmagada, cozida ou aquecida —
aplicada sobre a pele diretamente ou através de um tecido fino.
Exemplos: folha de tanchagem esmagada, batatas quentes, folhas de
couve, sementes de linhaca.

1. Prepare a massa de acordo com a receita.

2. Se o cataplasma tiver de ser quente, verifique a temperatura na parte
interna do pulso — deve estar agradavelmente quente, nunca a arder.

3. Ponha a massa sobre a pele através de um pano de algodao fino ou

gaze.
4. Cubra com uma toalha para manter a temperatura.

5. Mantenha durante 15-30 minutos, depois retire, seque a pele e fique
agasalhado por uns tempos.

Os cataplasmas nao se aplicam sobre feridas abertas nem queimaduras.
As pessoas com diabetes e alteracoes da sensibilidade devem ter especial
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cuidado com os cataplasmas quentes.

9. Compressa fria ou quente

A compressa é um tecido dobrado e humedecido com um liquido —
infusao, decoccdo ou vinagre diluido. Tradicionalmente a compressa
quente era usada para tensao muscular e caibras, a fria — para inchaco,
nodoas negras, dor de cabeca e pele aquecida pelo sol.

1. Prepare uma infusao: 2 colheres de sopa de erva por 250 ml de 4gua,
15 minutos tapada, coe.

2. Para uma compressa quente, deixe a infusao arrefecer até uma
temperatura agradavelmente quente; para uma fria — ponha no
frigorifico.

3. Dobre um pano de algodao em varias camadas, mergulhe no liquido e
torca ligeiramente para nao pingar.

4. Aplique durante 10-20 minutos. Quando a compressa arrefecer ou
aquecer, volte a humedecé-la.

Sugestao: Nas primeiras 24-48 horas depois de uma nédoa negra ou de
uma entorse aplicam-se apenas compressas frias. Nao aplique gelo
diretamente sobre a pele — sempre através de um pano.

10. Banho

Banho de imersao

1. Prepare uma infusao forte: 4-5 colheres de sopa de erva por 11de
agua a ferver, 15 minutos tapada.
2. Coe e deite na banheira com 4gua a uma temperatura de 36-38 °C.

3. Tome o banho durante 15-20 minutos, nao logo a seguir a comer.
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4. Depois do banho, seque-se, agasalhe-se e descanse.

Banho de pés

Numa tigela com 2-3 1 de 4gua a uma temperatura de 37-40 °C, deite a
infusao de 2 colheres de sopa de erva (ou junte 2 colheres de sopa de sal).
O banho de pés dura 10-15 minutos.

Aviso: Com doencas cardiacas, tensao baixa ou alta e varizes, escolha
banhos mornos e curtos, e discuta os banhos quentes de pés com o médico.
Com diabetes, verifique sempre a temperatura da 4gua com um termémetro
ou com o cotovelo.

11. Inalacao

1. Numa tigela resistente ao calor ponha 2 colheres de sopa de erva e
deite 11 de agua a ferver. Tape com um prato durante 5 minutos.

2. Coloque a tigela de forma estavel numa mesa — nunca sobre os
joelhos.

3. Sente-se, incline-se sobre a tigela a uma distancia de cerca de 30 cm e
cubra a cabeca com uma toalha grande.

4. Feche os olhos. Respire normalmente pelo nariz e pela boca durante
5-10 minutos. Se sentir que esta demasiado quente — afaste-se.

5. Depois da inalacdo, fique agasalhado durante pelo menos 30 minutos
e ndo se exponha ao frio.

Nao faca inalagdes de vapor a criancas pequenas. As pessoas com asma
devem ter prudéncia — o vapor quente e os 6leos podem causar
broncospasmo. Se sangra do nariz com frequéncia, dispense a inalacao.
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12. Bochecho

Bochecho para a garganta e a boca
1. Prepare uma infusao com 1-2 colheres de sopa de erva por 250 ml de
agua e deixe arrefecer até estar morna.

2. Ponha um gole na boca, incline a cabeca para tras e faga gargarejos na
garganta durante cerca de 30 segundos.

3. Cuspa o liquido — néo o engula.

4. Repita 3-5 vezes por dia, de preferéncia depois das refeicoes.

Logao para o cabelo
1. Prepare 11 de infusao ou vinagre diluido de acordo com a receita
(capitulo 10).

2. Depois de lavar o cabelo com champd, deite a locao, massajando o
couro cabeludo.

3. Consoante a receita, deixe-a no cabelo ou, ao fim de alguns minutos,

enxague com agua fria.

Tabela resumo das propor¢oes

Infusdo 1 colher de sopa de erva / 10-15 min tapada até 24 h no
250 ml de agua a ferver frigorifico

Decoccdo 1 colher de sopa /250 ml de ~ 5-15 min a cozer + até 24 h no
agua fria 10 min frigorifico

Macerado 1-2 colheres de sopa / 250 6-8 h no frigorifico até 24 h

agquoso ml de &gua fria fervida

Extrato 1 parte de erva / 5 partesde ~ 2-4 semanas 2-3 anos

alcodlico alcool 40-60%
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Glicerato

Vinagre de
ervas

Xarope
cozido

Oleo de ervas
Pomada
Cataplasma
Banho de

imersao

Inalagao

1 parte de erva / 5-10 partes
de mistura 3:1 glicerina-
agua

frasco até 1/3 de erva,
encher com vinagre

250-300 ml de infusdo forte
/ cerca de 300 g de agUcar

frasco até 1/3-1/2 de erva,
encher com éleo

100 ml de 6leo de ervas /
10-15 g de cera

2 colheres de sopa de erva /
250 ml de agua

4-5 colheres de sopa de
erva/ 11de éagua

2 colheres de sopa de erva /
11 de agua a ferver
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4 semanas

2-3 semanas

3-5 min a ferver

3-4 semanas ou 2-3
h em banho-maria

cerca de 20 min
10-20 min de
aplicagdo

15-20 min

5-10 min

cerca de 12
meses

6-12 meses

1-2 meses
depois de
aberto

6-12 meses

6-12 meses

fresco de cada
vez

fresco de cada
vez

fresco de cada
vez



Garganta e constipacao

Picar na garganta, os primeiros espirros, a tosse que nao deixa dormir —
sdo estas as maleitas com que, em muitas casas, comeca a aventura com
as ervas. Neste capitulo vai encontrar doze receitas simples e testadas:
xaropes, bochechos, bebidas reconfortantes, inalagoes e cataplasmas.
Todas podem trazer alivio a uma constipacdo comum, mas nenhuma
substitui uma ida ao médico quando surgem os sinais de alarme descritos
no capitulo 2.

As avos distinguiam a tosse "seca" — irritativa, esgotante, sem secrecao — da
"de peito", com qualquer coisa que se acumula nos bronquios. Na tosse seca
recorria-se tradicionalmente a plantas mucilaginosas, como a tanchagem,
enquanto na tosse de peito — ao tomilho, que devia facilitar a expetoracao.
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Para a garganta irritada

i

2.

Xarope de mel e gengibre para a garganta

Rendimento: cerca de 350 ml (1 frasco) - Tempo: 15 min + 12 h de maceracéo -
Método: xarope frio com mel

O meu xarope preferido para o primeiro picar na garganta:
gengibre reconfortante, limdo e mel, sem cozedura. Uma colher de
cha dissolvida lentamente na boca pode trazer alivio a uma
garganta irritada.

INGREDIENTES

60 g de gengibre fresco (um pedaco do tamanho de dois dedos)
1limao grande
300 g de mel liquido (por exemplo, de tilia ou multiflora)

opcionalmente: 3 cravinhos ou um pequeno pau de canela

PREPARACAO

Esterilize um frasco de cerca de 400 ml e seque-o bem.

Esfregue o limao com uma escova, regue com agua a ferver e
seque. De metade do fruto rale s6 a casca amarela, depois
esprema o sumo de todo o limao.

. Descasque o gengibre com uma colher — a casca sai facilmente

— e rale-o num ralador fino ou corte-o em fatias finas.

. Ponha no frasco o gengibre, a casca e o sumo de limao, bem

como as especiarias, se as usar. Cubra com o mel e misture bem
com uma colher limpa.

. Feche o frasco e ponha-o no frigorifico durante 12 horas (de

preferéncia durante a noite). O gengibre vai largar o sumo e o
xarope vai ficar mais liquido.
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6. Pode deixar o gengibre no xarope ou coar o xarope através de
um coador para uma garrafa limpa — coado, mantém a frescura
por mais tempo.

7. Uso em adultos: 1 colher de cha 3-4 vezes por dia, dissolvida
lentamente na boca ou misturada com agua morna (nao quente)
ou cha, durante alguns dias.

Guarde no frigorifico até 3-4 semanas. Deite fora o xarope se aparecer bolor,
espuma ou cheiro a levedura. A criancas com mais de 1 ano pode dar Y2 colher
de cha 2 vezes por dia, se o gengibre nao for demasiado picante para elas. Nao
para criancas com menos de 1 ano (mel). Cautela com refluxo, diabetes e
medicamentos anticoagulantes.
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Bochecho de salva e camomila
Rendimento: 250 ml (3-4 bochechos) - Tempo: 20 min - Método: infusdo, bochecho
Um bochecho classico a que se recorria para o picar na garganta,
a rouquidao e as gengivas irritadas. A salva é ligeiramente
adstringente e a camomila acalma.
INGREDIENTES

1 colher de sopa de salva seca

e 1 colher de sopa de camomila seca

o 250 ml de 4gua a ferver

o opcionalmente: Y2 colher de cha de sal

PREPARAGCAO
1. Regue as ervas com agua a ferver, tape com um pires e deixe
repousar durante 15 minutos.
2. Coe e deixe arrefecer até estar morna. Se quiser, dissolva o sal
na infusao.
3. Ponha um gole na boca, incline a cabeca para tras e faga
gargarejos na garganta durante cerca de 30 segundos, depois

cuspa. Nao engula o liquido.

4. Repita 3-5 vezes por dia, de preferéncia depois das refeicoes.

Prepare uma infusao fresca todos os dias; o resto pode guardar no frigorifico
até 24 horas e aquecer ligeiramente antes de usar. Em caso de alergia a
compostas, use s6 a salva (2 colheres de sopa). Na gravidez e durante a
amamentacao, use s6 camomila em vez de salva.
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Bochecho salgado com vinagre de maca
Rendimento: 1 copo - Tempo: 3 min - Método: bochecho
O bochecho mais rapido do mundo — tem todos os ingredientes na
cozinha. Perfeito para quando a garganta comega a picar e as
ervas ja acabaram.
INGREDIENTES

o 250 ml de 4gua morna fervida

e 1/ colher de cha de sal

1 colher de sopa de vinagre de maca

PREPARAGCAO
1. Dissolva o sal na 4gua morna.
2. Junte o vinagre de maca e misture.

3. Faca gargarejos na garganta algumas vezes durante cerca de 30
segundos e cuspa o liquido.
4. Por fim, enxague a boca com agua limpa, para que o vinagre nao

atue sobre o esmalte.

5. Repita 3-4 vezes por dia.

Prepare uma porcao fresca de cada vez. Se tiver feridas ou aftas na boca, o
bochecho com vinagre pode arder — nesse caso use s sal. Para criancas que ja
sabem fazer gargarejos e nao engolem o liquido, prepare uma versao sem

vinagre.

53



Para a tosse

1%

5.

Xarope de cebola da avo
Rendimento: cerca de 150 ml - Tempo: 10 min + 4-6 h - Método: xarope frio

Provavelmente o remédio caseiro portugués mais conhecido. O
cheiro nao é entusiasmante, mas o sabor é doce e suave, e muitas
pessoas recorrem a ele ha geracoes quando tém tosse.

INGREDIENTES

2 cebolas médias (cerca de 250 g)
3 colheres de sopa de actcar ou 3 colheres de sopa de mel

opcionalmente: sumo de Y2 limao

PREPARACAO

Descasque as cebolas e corte-as em fatias finas ou em cubinhos
pequenos.

. Disponha a cebola num frasco ou numa tigela em camadas,

polvilhando cada camada com agticar ou regando-a com mel.

. Prima com uma colher, tape e deixe a temperatura ambiente

durante 4-6 horas (ou durante a noite no frigorifico). A cebola
vai largar o sumo.

. Deite o sumo através de um coador para um frasco limpo,

premindo devagar a cebola com uma colher. Junte o sumo de
limao, se o usar.

Uso em adultos: 1 colher de cha até 1 colher de sopa a cada 3-4
horas, algumas vezes por dia.

Guarde o xarope no frigorifico no maximo 2-3 dias, depois prepare um fresco.
A versdo com acucar pode dar-se a criancas com mais de 1 ano (Y2-1 colher de
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ché algumas vezes por dia). A versao com mel — s depois do primeiro ano de
vida. Junte a cebola escorrida a sopa ou ao refogado.
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Xarope de tomilho com mel

Rendimento: cerca de 300 ml - Tempo: 30 min - Método: infusdo forte com mel

Um xarope aromdatico a que se recorria tradicionalmente para a

tosse de peito, quando a secre¢do ndo sai facilmente. Combina

bem com cha quente.

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de tomilho seco (ou 4-5 raminhos frescos)
200 ml de agua a ferver
200 g de mel liquido

sumo de %2 limao

PREPARAGCAO

il

Regue o tomilho com agua a ferver, tape e deixe em infusao
durante 20 minutos.

. Coe através de um coador fino ou de gaze e prima bem as ervas.

3. Deixe a infusao arrefecer até estar morna (cerca de 40 °C).

. Misture a infusdo com o mel e o sumo de limao até formar um

xarope homogéneo.

. Deite numa garrafa esterilizada e seca e etiquete.

. Uso em adultos: 1 colher de cha até 1 colher de sopa 3 vezes por

dia, durante alguns dias.

O xarope contém muita dgua, por isso guarde-o no frigorifico e consuma-o

dentro de 7-10 dias. Versao mais estavel: em vez do mel, junte a infusdo coada

250 g de aclcar e cozinhe durante 5 minutos — este xarope dura no frigorifico

1-2 meses. Nao usar na gravidez. Nao para criancas com menos de 1 ano (mel).
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Xarope de tanchagem
Rendimento: cerca de 400 ml - Tempo: 40 min - Método: xarope cozido com agucar
Um xarope suave e ligeiramente mucilaginoso, tradicionalmente
usado para a tosse seca e irritativa. Nao contém mel, por isso
também funciona onde o mel ndo pode ser usado.
INGREDIENTES

o 3 colheres de sopa de folha seca de tanchagem

e 300 ml de 4gua a ferver

e 300 gde acicar

e sumo de Y2 limao
PREPARAGCAO

1. Regue a tanchagem com agua a ferver, tape e deixe repousar
durante 20 minutos.

2. Coe através de um coador forrado com gaze e prima bem as
folhas.

3. Deite a infusao num tacho, junte o acticar e aqueca mexendo até
se dissolver.

4. Deixe ferver em lume brando durante 5 minutos, retirando a
espuma.

5. Retire do lume, junte o sumo de limao e misture.
6. Deite o xarope quente em garrafas esterilizadas e feche logo.

7. Uso em adultos: 1 colher de sopa 3 vezes por dia. Mantenha um
intervalo de 2 horas em relacdao aos medicamentos.

Guarde as garrafas por abrir na despensa fresca até 2-3 meses, a aberta no

frigorifico até 4 semanas. O xarope contém muito agticar — com diabetes,
discuta o seu uso com o médico. A criangas com mais de 1 ano pode dar-se 1
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colher de ché 2-3 vezes por dia; com tosse numa crianca pequena, fale primeiro
com o pediatra.
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Cataplasma quente de batata no peito

Rendimento: 1 cataplasma - Tempo: 30 min + 20-30 min de aplicagdo - Método:
cataplasma quente

A forma da avé para a tosse e a "constipacdo no peito". As batatas
mantém o calor durante muito tempo e muitas pessoas acham este
cataplasma bastante calmante antes de dormir.

INGREDIENTES
e 13-4 batatas médias
» um pano de algodao ou uma fralda de algodao

e uma toalha e um cobertor

PREPARACAO

1. Cozinhe as batatas com pele a vapor até ficarem macias e
escorra.

2. Esmague-as com um garfo, com casca e tudo, no centro do
pano.

3. Enrole o pano num embrulho achatado com cerca de 2 cm de
espessura.

4. Espere alguns minutos e verifique a temperatura na parte
interna do pulso — o cataplasma deve estar agradavelmente
quente, nunca a arder.

5. Ponha o embrulho na parte superior do peito ou nas costas
entre as omoplatas, cubra com uma toalha e um cobertor.

6. Mantenha durante 20-30 minutos, até o cataplasma arrefecer.
Depois retire-o, seque a pele, vista o pijama quente e descanse.

Nao use o cataplasma com febre. Tenha especial cuidado com criancas, idosos

e pessoas com diabetes ou altera¢oes da sensibilidade — é ficil queimar-se.
Deite fora as batatas depois de usar.
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Para a constipacao e os primeiros sintomas de
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doenca

Infusao sudorifica de tilia e sabugueiro-negro
Rendimento: 1 chavena grande (300 ml) - Tempo: 15 min - Método: infusdo
Uma mistura antiga e testada "para aquecer". Tradicionalmente
bebia-se quente a noite, e depois deitava-se debaixo de um
cobertor quente para suar.
INGREDIENTES

1 colher de sopa de flor seca de tilia

1 colher de sopa de flor seca de sabugueiro-negro

» 300 ml de gua a ferver

o 1 colher de cha de mel (de preferéncia de tilia)

¢ 1rodela de limao

PREPARAGCAO

1. Regue as flores com agua a ferver, tape e deixe em infusao
durante 10-15 minutos.

2. Coe. Quando a infusdo arrefecer até uma temperatura que se
possa beber, junte o mel e o limao.

3. Beba quente, aos poucos goles, de preferéncia a noite.
4. Deite-se debaixo de um cobertor quente. Quando suar, mude
para um pijama seco.

5. Durante o dia, beba muita agua para repor os liquidos.

Beba 2-3 chévenas por dia durante 2-3 dias. Se nao tiver flor de sabugueiro-
negro, use 2 colheres de sopa s6 de tilia. Nao force a transpirag¢ao com febre
alta, calafrios, grande fraqueza e desidratacgdo. As pessoas com doencas
cardiacas e circulatorias devem perguntar ao médico sobre as infusoes
sudorificas.
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Inalacdo de camomila e tomilho
Rendimento: 1 inalagdo - Tempo: 15 min - Método: inalacdo de vapor
O vapor quente com ervas pode trazer alivio ao nariz entupido e a
sensacdo de "cabeca pesada". A receita perfeita para a noite.
INGREDIENTES

1 colher de sopa de camomila seca

1 colher de sopa de tomilho seco

e 1lde 4guaa ferver

o uma toalha grande

PREPARACAO

1. Ponha as ervas numa tigela resistente ao calor, deite dgua a
ferver e tape com um prato durante 5 minutos.

2. Coloque a tigela de forma estavel na mesa.

3. Sente-se, incline-se sobre a tigela a uma distancia de cerca de
30 cm e cubra a cabeca com a toalha.

4. Feche os olhos e respire normalmente pelo nariz durante 5-10
minutos. Se sentir que estd demasiado quente, afaste-se.

5. Depois da inalacdo, seque a cara e fique num ambiente quente
durante pelo menos 30 minutos.

Faca a inalacao 1-2 vezes por dia. Nao a criancgas pequenas (risco de

queimaduras). Com asma, tenha cuidado. Em caso de alergia a compostas,
salte a camomila e use 2 colheres de sopa de tomilho ou 1 colher de sopa de sal.
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Leite com mel, manteiga e alho
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 15 min - Método: bebida quente
Uma bebida noturna conhecida em quase todas as casas
portuguesas. O cheiro do alho é pronunciado, mas o leite quente
com manteiga e mel envolve agradavelmente a garganta.
INGREDIENTES

« 250 ml de leite (ou bebida de aveia ou leite sem lactose)

» 1dente de alho

o 1 colher de cha de manteiga

¢ 1 colher de chi de mel

PREPARAGCAO

1. Esmague o alho num espremedor ou pique-o finamente e deixe
repousar durante 10 minutos — era assim que aconselhavam
muitas pessoas que preparavam esta bebida ha anos.

2. Aqueca o leite quase até ferver e retire do lume.

3. Junte a manteiga e o alho, misture e deixe repousar durante 2-3
minutos.

4. Quando o leite arrefecer até uma temperatura a que se possa
beber a vontade, junte o mel.

5. Beba aos poucos goles antes de dormir.

Versao mais suave: corte o alho as fatias e retire-o ao fim de 5 minutos. Nao
usar com estomago sensivel. Com medicamentos anticoagulantes, ndo exagere
no alho. Para criangas com mais de 1 ano, pode preparar-se uma versao com
mel, mas sem alho.
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Bebida reconfortante de gengibre e limao
Rendimento: 2 chavenas (500 ml) - Tempo: 15 min - Método: decocgéo breve
Uma bebida picante e reconfortante para um dia frio e os

primeiros calafrios. Funciona muito bem num termo — para um

passeio, no trabalho, na horta.

INGREDIENTES
» 3 cm de gengibre fresco (cerca de 20 g)
e 500 ml de 4gua
e 1A limao
o 1-2 colheres de cha de mel

» opcionalmente: 2 cravinhos, um pedaco de pau de canela

PREPARACAO

1. Lave o gengibre e corte-o em fatias finas (ndo precisa de o
descascar).

2. Ponha o gengibre e as especiarias num tacho com agua fria e
leve a ferver.

3. Deixe cozer tapado em lume brando durante 10 minutos.

4. Coe e espere que a bebida arrefeca até uma temperatura que se
possa beber.

5. Junte o sumo de limao e o mel e misture.
Beba 2-3 chavenas por dia. Pode guardar a bebida no frigorifico até 24 horas e

aquecé-la (junte o mel s6 depois de aquecer). Cautela com refluxo, Glceras e
medicamentos anticoagulantes. Na gravidez — s6 apds consulta com o médico.
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Xarope de frutos de sabugueiro-negro
Rendimento: cerca de 500 ml - Tempo: 50 min - Método: xarope cozido

Um xarope azul-escuro que em muitas casas se faz em setembro,
quando os frutos do sabugueiro amadurecem ao longo dos
caminhos do campo. Tradicionalmente, uma colher de sopa por
dia durante a época das constipacoes.

INGREDIENTES

» 500 g de frutos frescos e maduros de sabugueiro-negro (sem os
pés) ou 100 g de secos

» 500 ml de 4gua (para os frutos secos — 700 ml)
e 300 g de agucar
e sumo de 1 limao
» opcionalmente: um pau de canela, 3 cravinhos, algumas fatias
de gengibre
PREPARAGCAO

1. Separe os frutos frescos das espigas com um garfo, deite fora os
verdes e imaturos, lave-os. Os frutos secos, deixe-os de molho
durante uma hora na dgua medida.

2. Ponha os frutos num tacho com 4gua (e especiarias), leve a
ferver e deixe cozer tapado em lume brando durante 20-30
minutos. Os frutos devem ficar bem cozidos.

3. Coe através de um coador forrado com gaze e prima bem.

4. Deite o sumo de volta num tacho, junte o actcar e cozinhe,
mexendo, durante 5 minutos.

5. Retire do lume e junte o sumo de limao.

6. Deite o xarope quente em garrafas esterilizadas e feche logo.
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7. Uso em adultos: 1 colher de sopa 1-3 vezes por dia — sozinho ou

no cha.

Guarde as garrafas por abrir na despensa fresca durante alguns meses, a aberta
no frigorifico até 4 semanas. Nunca coma frutos crus de sabugueiro-negro nem
use frutos verdes, folhas ou caules. Colha apenas quando tiver a certeza de que

é sabugueiro-negro e nao o toxico sabugueiro-anao.

Sugestao: Com a constipacdo, o mais importante é o mais simples: muitos
liquidos quentes, sono, um quarto bem arejado e alguns dias de descanso.
Os xaropes e os chas podem trazer alivio, mas nao substituem o descanso.
Vai encontrar mais misturas reconfortantes no volume 3, "Chas Calmantes

de Plantas".
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Sono e nervos

Héa noites em que a cabeca nao quer desligar, e dias em que tudo é
"demasiado". As nossas avos tinham os seus remédios: uma chévena de
erva-cidreira, leite quente, um banho de pés, um saquinho de alfazema
debaixo da almofada. Nao vao eliminar as causas do stress nem substituir
a ajuda de um especialista, mas podem tornar-se um ritual agradavel e
relaxante que muitas pessoas apreciam. Neste capitulo vai encontrar dez
destes remédios.

Atencao: A erva-cidreira, a alfazema e a valeriana podem intensificar a
sonoléncia. Nao as combine com alcool ou com medicamentos para dormir
e sedativos; depois de as tomar, ndo conduza. Se a insénia durar mais de
algumas semanas ou vier acompanhada de depressao ou ansiedade intensa,
fale com um médico.

Sugestao: As ervas funcionam melhor em conjunto com héabitos simples:
horario fixo para deitar e acordar, quarto arejado e fresco (cerca de 18-19
°C), jantar leve 2-3 horas antes de dormir, café e cha forte s6 até inicio da
tarde, telemovel pousado meia hora antes de adormecer.
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Bebidas noturnas

Infusdo noturna de erva-cidreira e camomila
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 12 min - Método: infusdo

A mistura mais simples para uma boa noite. A erva-cidreira e a
camomila tradicionalmente ajudavam a acalmar, e ao mesmo
tempo aliviam o "estbmago nervoso" depois de um dia dificil.

INGREDIENTES
1 colher de cha de erva-cidreira seca
o 1 colher de cha de camomila seca
o 250 ml de 4gua
» opcionalmente: 1 colher de chi de mel, uma tira fina de casca de
laranja

PREPARACAO
1. Aqueca a dgua e espere 1-2 minutos até cerca de 9o °C.
2. Deite as ervas (e a casca de laranja), tape com um pires e deixe
em infusao 10 minutos.
3. Coe. Quando a infusao arrefecer até a temperatura de beber,
junte o mel.

4. Beba devagar 30-60 minutos antes de dormir.

Se durante a noite acorda muitas vezes para ir a casa de banho, beba meia
chévena. Pode preparar a mistura com antecedéncia: misture num frasco
partes iguais de erva-cidreira e camomila. Se for alérgico a asteraceas, dispense
a camomila. Se tiver doencas da tiroide, fale com o médico antes de beber erva-

cidreira regularmente.
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Macerado de raiz de valeriana para dificuldade em
adormecer
Rendimento: 1 copo - Tempo: 5 min + 8-10 h - Método: macerado aquoso a frio

A valeriana é uma das ervas "para dormir" mais conhecidas.
Preparada a frio, conserva mais compostos volateis.
Tradicionalmente pensava-se que funcionava melhor com um uso
regular.

INGREDIENTES

o 1 colher de chéa (cerca de 2-3 g) de raiz de valeriana picada e
seca

o 250 ml de 4gua fervida e arrefecida
» opcionalmente: 1 colher de cha de mel ou uma colher de cha de
erva-cidreira a gosto
PREPARACAO
1. De manha, deite a raiz num frasco e junte a agua fria fervida.
2. Feche e ponha no frigorifico durante 8-10 horas.
3. A noite, coe através de um coador fino.

4. Se preferir a bebida quente, aqueca ligeiramente o macerado
(no maximo até 40 °C) e junte mel.

5. Beba 30-60 minutos antes de dormir.

Use-a durante alguns dias até 2 semanas, depois faca uma pausa. O cheiro é
muito intenso — juntar erva-cidreira atenua-o. Nao usar na gravidez, durante a
amamentac¢do nem em criancas com menos de 12 anos. Nao a combine com
alcool ou medicamentos para dormir. De manha pode persistir a sonoléncia —

nao conduza.
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Leite de alfazema para dormir bem
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 10 min - Método: infusdo no leite
O leite quente com mel é um classico, e uma pitada de alfazema
da-lhe um aroma delicado e floral. Perfeito para as noites frias de
outono.
INGREDIENTES

« 250 ml de leite ou bebida vegetal

o 14 colher de ché de flores de alfazema secas (para uso

alimentar)
e 1 colher de cha de mel

» opcionalmente: uma pitada de canela

PREPARACAO
1. Aqueca o leite quase até ferver e retire do lume.
2. Junte a alfazema, tape e deixe repousar 5 minutos.
3. Coe através de um coador fino para uma chavena.

4. Quando o leite arrefecer até a temperatura de beber, misture o
mel e polvilhe com canela.

5. Beba devagar, de preferéncia ja de pijama.
Nao ponha alfazema a mais — em excesso fica amarga e "a sabao". Use s6

alfazema destinada a uso alimentar ou da sua horta nao tratada, nunca da
florista. Nao para criancas com menos de 1 ano (mel).

70



Infusao para um dia dificil
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 12 min - Método: infusdo
Uma infusdo leve e refrescante para aqueles dias em que tudo
corre mal desde manha. A horteld refresca, enquanto a erva-
cidreira e a tilia tradicionalmente ajudavam a retomar o folego.
INGREDIENTES

 1colher de cha de erva-cidreira seca

1 colher de cha de hortela seca

1 colher de chéa de flores de tilia secas

e 250 ml de 4gua
PREPARAGCAO

1. Aqueca a agua e espere 1-2 minutos.

2. Deite as ervas, tape e deixe em infusao 10 minutos.

3. Coe e beba morna ou fria.
Beba 1-2 chavenas ao longo do dia. No verao pode preparar uma por¢ao maior

e bebé-la fria com uma rodela de limao. Se sofrer de refluxo, dispense a hortela
e aumente a tilia.
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Banhos e rituais noturnos

Banho relaxante com alfazema e sal

Rendimento: 1 banho - Tempo: 20 min + 15-20 min de banho - Método: banho de
ervas

Um banho quente uma hora antes de dormir é um dos rituais
caseiros mais agradaveis. A alfazema perfuma de calma, e o sal
torna a agua mais "macia”.
INGREDIENTES

» 4 colheres de sopa de alfazema seca

e 1lde agua a ferver

* 200 g de sal mineral ou marinho

PREPARACAO

1. Deite a alfazema na agua a ferver, tape e deixe repousar 15
minutos.

2. Encha a banheira com agua a 36-38 °C.
3. Coe a infusdo para a banheira e dissolva o sal na agua.
4. Tome banho durante 15-20 minutos, com luzes suaves.

5. Seque-se, hidrate a pele e va logo para a cama.

Nao tome banho logo a seguir a comer. Com doengas cardiacas, tensdo baixa e
varizes, escolha um banho mais curto e morno. Em vez de alfazema, pode usar

uma mistura de erva-cidreira e tilia.
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Banho quente de pés com tilia e alfazema

Rendimento: 1 banho de pés - Tempo: 15 min + 10-15 min de banho - Método: banho
de pés

Para quando nao tem tempo para uma banheira inteira e os pés
estdo frios e cansados. Muitas pessoas notam que, com 0s pés
quentes, adormecem mais facilmente.
INGREDIENTES

o 2 colheres de sopa de flores de tilia secas

1 colher de sopa de alfazema seca

e 1lde agua a ferver

e 2]de agua morna

PREPARAGCAO

1. Deite as ervas na 4gua a ferver, tape e deixe repousar 10
minutos.

2. Ponha a infusao (com as ervas ou coada) numa bacia e junte
agua morna até a temperatura agradavel — cerca de 37-39 °C.

3. Mergulhe os pés durante 10-15 minutos.

4. Seque bem, também entre os dedos, e vista meias quentes.

Com diabetes, verifique sempre a temperatura da agua com o cotovelo ou um
termdmetro — a sensibilidade nos pés pode estar reduzida. Com varizes,
escolha d4gua morna. Nao mergulhe pés com feridas ou micoses na mesma
bacia usada pela familia.
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Almofada de ervas para um sono tranquilo
Rendimento: 1 saquinho 15 x 20 cm - Tempo: 20 min - Método: mistura de ervas secas
Uma forma antiga que muitas avés conhecem: um saquinho de
ervas perfumadas enfiado debaixo da fronha. Nao precisa de
cozedura e perfuma durante varias semanas.
INGREDIENTES
o 3 colheres de sopa de alfazema seca
o 3 colheres de sopa de erva-cidreira seca
o 2 colheres de sopa de cones de lapulo (da ervanaria; pode
omitir-se)
1 colher de sopa de camomila seca
» um saquinho de algodao ou linho de cerca de 15 x 20 cm (ou
um pedaco de tecido e fio)
PREPARACAO

1. Misture as ervas numa tigela. Esmague ligeiramente o lipulo
com os dedos.

2. Deite a mistura no saquinho — deve ficar levemente cheio para
se manter achatado.

3. Feche bem o saquinho ou cosa a abertura.

4. Meta-o debaixo da fronha, junto ao sitio onde repousa a cabeca,
ou ponha-o na mesa de cabeceira.

5. De poucos em poucos dias, aperte o saquinho na mao — isto
liberta o aroma.

Mude as ervas a cada 2-3 meses. Nao ponha saquinhos de ervas no berco de
um recém-nascido. Se o perfume incomodar ou picar o nariz, ponha o
saquinho mais longe da cabeca ou retire o lapulo, que tem o aroma mais forte.
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Oleo de alfazema para massagem noturna

Rendimento: cerca de 150 ml - Tempo: 2,5 h (método a quente) ou 3-4 semanas -
Método: dleo de ervas

Um é6leo suave com alfazema seca para massajar o pescogo, 0s
ombros e os pés. Poucos minutos de massagem antes de dormir
sdo uma forma simples de relaxar.
INGREDIENTES

o 20 g (cerca de 5 colheres de sopa) de alfazema seca

» 150 ml de 6leo de girassol ou azeite

o opcionalmente: 3-4 gotas de vitamina E

PREPARAGAO

1. Deite a alfazema numa tigela resistente ao calor e cubra com o
oleo.

2. Ponha a tigela em banho-maria e aqueca em lume muito brando
durante 2 horas. O 6leo deve estar quente, nao a ferver.

3. Arrefeca, coe através de gaze e torca bem as flores.

4. Junte a vitamina E, deite numa garrafa escura e escreva "SO
USO EXTERNO".

5. Utilizacao: aqueca poucas gotas na palma da mao e massaje o
pescoco, os ombros ou os pés.

Também pode preparar o 6leo a frio — 3-4 semanas num local quente (capitulo
5). Guarde num local fresco e escuro até 6-12 meses. Antes da primeira
utilizacdo, faca um teste na pele. Ao massajar as témporas, tenha cuidado com
os olhos.
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Glicerato de erva-cidreira para dias dificeis

Rendimento: cerca de 120 ml - Tempo: 15 min + 4 semanas - Método: glicerato (sem
alcool)

Gotas de erva-cidreira adocicadas e sem alcool, faceis de levar na
mala. Uma boa alternativa para quem nao quer ou ndo pode usar
tinturas.

INGREDIENTES
» 15 g (cerca de 6 colheres de sopa) de erva-cidreira seca
» 110 ml de glicerina vegetal alimentar

» 40 ml de agua fervida e arrefecida

PREPARAGAO

1. Misture a glicerina com a agua.

2. Esmague a erva-cidreira na mao e deite-a num frasco limpo e
seco.

3. Cubra com a mistura — o liquido deve cobrir as ervas. Prima
com uma colher.

4. Feche, etiquete e ponha ao abrigo da luz durante 4 semanas.
Agite o frasco todos os dias.

5. Coe através de gaze, torga bem as ervas e deite numa garrafa
escura.

6. Utilizagdo em adultos: 1 colher de cha 2-3 vezes por dia, sozinho
ou num pouco de agua ou cha.

Guarde num local fresco e escuro até cerca de 12 meses. Versao alcodlica: deite
20 g de erva-cidreira em 100 ml de aguardente a 40% e coe ao fim de 3
semanas; a dose é de 20-30 gotas em 4gua — s6 para adultos (capitulo 5). A

erva-cidreira pode intensificar a sonoléncia.
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Compressa fria de alfazema e hortela para témporas
tensas

Rendimento: 250 ml (varias compressas) - Tempo: 15 min + 30 min de arrefecimento -
Método: compressa fria

No final de um dia longo em frente ao ecrd, quando a testa e as
témporas estdo "apertadas”. Uma compressa fresca e perfumada
e quinze minutos num quarto escuro podem trazer alivio.
INGREDIENTES

1 colher de sopa de alfazema seca

1 colher de sopa de hortela seca

o 250 ml de 4gua a ferver

e um pano de algodao ou uma toalha pequena

PREPARAGAO
1. Deite as ervas na 4gua a ferver, tape e deixe repousar 15
minutos.
2. Coe e ponha no frigorifico durante cerca de 30 minutos.
3. Mergulhe o pano na infusao fria e tor¢a-o bem.
4. Deite-se num quarto escuro e aplique a compressa na testa, nas

témporas ou na nuca durante 10-15 minutos. Quando aquecer,
volte a mergulha-la.

Guarde a infusao no frigorifico até 24 horas. Tenha cuidado para o liquido nao
escorrer para os olhos. Uma dor de cabeca stibita e muito intensa, dor
acompanhada de febre e rigidez do pescoco, ou com alteracoes da fala ou da
visao exigem ajuda médica imediata.

Vai encontrar outras misturas noturnas — com tilia, camomila, erva-
cidreira e frutos — no volume 3, "Chas Calmantes de Plantas".
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Digestao

Borscht de Véspera com pierniki, raviolis, bigos, e depois ainda pao-de-16
e doce de sementes de papoila — a cozinha italiana sabe bem como por o
estdmago a prova. Nao é de admirar que em nossas casas houvesse
sempre hortela-pimenta, camomila e funcho a méo, e que se junte
cominho as couves, manjerona ao caldo de ervilhas, e alecrim e zimbro as
carnes gordas. Neste capitulo vai encontrar dez receitas que
tradicionalmente se usavam quando havia sensac¢ao de peso, inchaco,
nauseas e intestino preguigoso.

Atencao: Dor aguda ou subita, dor acompanhada de febre, sangue nas
fezes ou no vomito, fezes negras, vomitos persistentes, perda de peso stbita
ou alteragao na frequéncia dos movimentos intestinais que dure mais de
algumas semanas sao motivo para ir imediatamente ao médico, nao a
despensa.

Sugestao: Antes de recorrer as ervas, verifique as coisas mais simples:
coma devagar e mastigue bem, nao se deite logo depois da refeicao, beba
agua ao longo do dia e faca uma pequena caminhada depois de comer.
Muitas pessoas notam que s0 isto ja faz uma grande diferenca.
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Para peso e inchaco

Infusdo de hortela-pimenta depois de uma refeicao farta
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 12 min - Método: infusdo

Um classico depois do domingo. A hortela-pimenta
tradicionalmente ajudava quando se sentia demasiado cheio e
inchado, e entretanto refresca o halito.

INGREDIENTES
1 colher de sopa de hortela-pimenta seca (ou 6—8 folhas frescas)

o 250 ml de 4gua a ferver

PREPARACAO

1. Deite a hortela na 4gua a ferver, tape com um pires e deixe em
infusao 10 minutos.

2. Coe.

3. Beba morno, aos golinhos, cerca de 15—30 minutos depois da
refeicao.

Beba até 2—3 chavenas por dia. Nao adoce — o acticar pode intensificar o
inchaco. A hortela-pimenta pode piorar o refluxo 4cido; se depois de a beber
sentir ardor na garganta, escolha a camomila. No verao a infusao também é
o6tima fria.
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Mistura de trés sementes para o inchaco

Rendimento: cerca de 20 doses de mistura seca - Tempo: 5 min + 15 min por dose -
Método: infusdo de sementes esmagadas

Funcho, cominho e anis sdo um trio que ha muito aparece nas
misturas "para a barriga”. Provavelmente o cominho ja esta na
sua despensa de especiarias.
INGREDIENTES

o 2 colheres de sopa de sementes de funcho

o 2 colheres de sopa de cominho

e 2 colheres de sopa de anis (da sec¢ao de especiarias ou da

ervanaria)

o por dose: 250 ml de agua a ferver

PREPARACAO
1. Misture as sementes e deite-as num frasco seco. Etiquete.

2. Para uma dose, meca 1 colher de cha da mistura e esmague-a
ligeiramente num almofariz ou com o fundo de um copo — s6

assim liberta o aroma.
3. Deite a 4gua a ferver, tape e deixe em infusdo 10—15 minutos.

4. Coe e beba morno depois da refeicao.

Beba 2—3 vezes por dia, ndo mais de 2 semanas sem pausa. Conserve a mistura
seca até 12 meses; esmague sempre mesmo antes de usar. Nao recomendado
para pessoas alérgicas a plantas apiaceas. Na gravidez, durante a amamentacao

e em criancas pequenas — so ap0s consulta.
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Infusao amarga de mil-folhas para a sensaciao de peso
Rendimento: "2 chavena - Tempo: 12 min - Método: infusdo
Antigamente acreditava-se que "o que é amargo faz bem ao
estomago". Ervas amargas como a mil-folhas bebiam-se antes da
refeicao quando faltava apetite e a comida nao descia bem.
INGREDIENTES

« 1colher de cha de folha de mil-folhas seca

1 colher de cha de hortela-pimenta seca

e 150 ml de agua a ferver

PREPARAGCAO
1. Deite as ervas na 4gua a ferver, tape e deixe em infusdo 10
minutos.
2. Coe.

3. Beba aos golinhos 15—30 minutos antes da refeicdo. Nao adoce
— 0 amargor ¢ intencional.

Beba 1—2 vezes por dia durante alguns dias. Nao usar na gravidez. Nao usar se

for alérgico a astraceas. Se a falta de apetite durar mais tempo ou vier
acompanhada de perda de peso, va ao médico.
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Bebida com vinagre de maca antes de uma refeicao
pesada
Rendimento: 1 copo - Tempo: 2 min - Método: vinagre diluido
Uma bebida acidulada que muitas pessoas bebem antes de uma
refeicdo gordurosa. Simples, barata e preparada em dois minutos
— desde que o vinagre esteja sempre bem diluido.
INGREDIENTES
» 1 colher de ché até 1 colher de sopa de vinagre de maca natural
o 250 ml de 4gua morna

o opcionalmente: 1 colher de cha de mel

PREPARAGAO

1. Deite o vinagre no copo de dgua. Comece com uma colher de
cha e s6 depois de alguns dias, se se sentir bem, aumente até
uma colher de sopa.

2. Junte o mel e mexa.

3. Beba com uma palhinha 15—20 minutos antes da refeicao.

4. Enxague a boca com agua pura. Lave os dentes so6 cerca de 30
minutos depois.

Uma vez por dia, antes da refei¢do mais pesada. Nunca beba vinagre nao
diluido. Nao usar com refluxo, hiperacidez, Glceras e estdbmago irritado. Com
diabetes e medicamentos para a diabetes ou diuréticos, fale primeiro com o
médico.
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Para estomago irritado e nauseas

Infusdo de camomila com erva-cidreira para o estomago
irritado
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 17 min - Método: infusdo
Uma infusdo suave para aqueles dias em que o estomago ndo esta
bem-disposto — depois de stress, depois de comida demasiado
picante ou simplesmente sem motivo aparente.
INGREDIENTES

1 colher de sopa de camomila seca

1 colher de cha de erva-cidreira seca

» 250 ml de 4gua

PREPARACAO
1. Aqueca a agua e espere 1—2 minutos.
2. Deite as ervas, tape e deixe em infusdo 15 minutos.

3. Coe e beba morno, aos golinhos, entre as refeicoes.

Beba 2—-3 chavenas por dia durante alguns dias. Se for alérgico a astraceas,
substitua a camomila por uma segunda colher de ch4 de erva-cidreira. Se os
sintomas voltarem regularmente ou surgir dor a noite ou com o estdmago

vazio, va ao médico.
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Infusdo de gengibre com hortela-pimenta para as nauseas
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 12 min - Método: infusdo

O gengibre é provavelmente o remédio caseiro mais conhecido
para as nduseas, até em viagem. A hortela-pimenta atenua o seu
picante e acrescenta frescura.

INGREDIENTES
» 1cm de gengibre fresco (cerca de 5 g)
o 1 colher de cha de hortela-pimenta seca (ou 4—5 folhas frescas)

o 250 ml de 4gua a ferver

PREPARAGCAO
1. Corte o gengibre em fatias finas.

2. Deite o gengibre e a hortela na dgua a ferver, tape e deixe em
infusdo 10 minutos.

3. Coe e deixe arrefecer um pouco.

4. Beba muito devagar, aos golinhos bem pequenos. Com nauseas
¢ melhor uma pequena quantidade de poucos em poucos
minutos do que a chavena toda de uma vez.

Em viagem leve a infusao num termo. Beba até 2—3 chéavenas por dia. Cuidado
com o refluxo e os medicamentos anticoagulantes. N4useas na gravidez: fale
com o médico antes de usar gengibre. Vomitos persistentes, sobretudo em
criancgas e idosos, levam rapidamente a desidratacao — nesse caso € preciso o

médico.
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Geleia de sementes de linhaca
Rendimento: 1 copo - Tempo: 20 min - Método: decocgdo mucilaginosa

A "geleia" da avé com sementes de linhaca é uma bebida espessa e
viscosa que tradicionalmente se bebia em jejum para proteger um
estdmago irritado e ajudar o intestino preguicoso.

INGREDIENTES
1 colher de sopa de sementes de linhaca inteiras
e 250 ml de 4gua
» opcionalmente: uma colher de sumo de framboesa ou uma
pitada de canela para dar sabor
PREPARACAO
1. Deite as sementes num tachinho e cubra com agua fria.

2. Leve a ferver e cozinhe em lume brando 10—15 minutos,
mexendo de vez em quando, até o liquido engrossar.

3. Deixe repousar 10 minutos.
4. Coe através de um passador (ou beba junto com as sementes, se
preferir).

5. Beba morno, de manha em jejum ou antes do jantar.

Beba 1—2 vezes por dia e lembre-se de beber mais 4gua ao longo do dia.
Mantenha pelo menos 2 horas de intervalo em relacao aos medicamentos — as
sementes podem retardar a sua absorc¢ao. Nao usar em caso de obstrucdo
intestinal. Versao fria: deite 1 colher de sopa de sementes em 250 ml de agua
fervida e leve ao frigorifico durante a noite (capitulo 5). Prepare a geleia fresca
todos os dias.
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Compressa quente de camomila na barriga

Rendimento: 1 compressa - Tempo: 15 min + 15-20 min de compressa - Método:
compressa quente

O calor na barriga é um dos remédios caseiros mais antigos para

colicas e inchago. Uma compressa de camomila com um saco de

agua quente pode trazer um alivio agradavel.

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de camomila seca
250 ml de agua a ferver
um pano de algodao dobrado em varias camadas

um saco de dgua quente (ou uma bolsa com graos de arroz) e
uma toalha

PREPARACAO

1l

Deite a camomila na 4gua a ferver, tape e deixe repousar 15
minutos.

. Coe e verifique a temperatura — a infusao deve estar

agradavelmente quente.

3. Mergulhe o pano, torca-o e coloque-o sobre a barriga.

4. Cubra com a toalha e coloque o saco de 4gua quente por cima.

5. Deite-se tranquilamente 15—20 minutos, respirando devagar

com a barriga.

Nao aplique calor na barriga em caso de dor aguda e subita, febre, suspeita de

apendicite ou hemorragia — o calor pode mascarar os sintomas e atrasar a

ajuda. Encha o saco de agua quente com 4gua morna, nao a ferver.
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Para intestino preguicoso e depois de uma refeicao
pesada

Compota de ameixas secas para o intestino preguicoso
Rendimento: 2 chavenas (500 ml) - Tempo: 15 min + 1 h - Método: compota

As ameixas secas sao um classico da cozinha para a prisdo de
ventre — bem conhecido por todos os que se lembram da compota

de frutos secos do Natal. Esta receita é mais simples e pode
prepara-la em qualquer estacao.

INGREDIENTES
» 10 ameixas secas (cerca de 80 g), de preferéncia nao sulfuradas
» 500 ml de agua
» opcionalmente: 2 cravinhos, um pedaco de pau de canela, uma
tira de casca de limao
PREPARAGAO

1. Enxague as ameixas, coloque-as num tacho e cubra com agua.
Junte as especiarias.

2. Leve a ferver e cozinhe em lume brando 10 minutos.
3. Deixe repousar tapado durante pelo menos uma hora, de
preferéncia durante a noite.

4. Beba uma chavena de compota de manha ou a noite e coma
algumas ameixas.

Conserve no frigorifico até 2 dias. Comece com uma pequena dose —
demasiada pode causar inchaco. Lembre-se de beber 4gua e de se mexer. A
prisao de ventre que dura mais de 2 semanas, com dor, sangue nas fezes ou
alteracao subita do ritmo intestinal exige uma visita ao médico.
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Gotas digestivas de ervas
Rendimento: cerca de 90 ml - Tempo: 10 min + 3 semanas - Método: tintura
As antigas "gotas para o estbmago” que estavam na prateleira de
tantas cozinhas. Umas gotas em agua morna depois de uma festa
— s6 para adultos.
INGREDIENTES

» 10 g de hortela-pimenta seca (cerca de 5 colheres de sopa)

e 5 g de camomila seca (cerca de 3 colheres de sopa)

» 5 g de sementes de funcho (cerca de 2 colheres de cha),
ligeiramente esmagadas

» 100 ml de vodka pura a 40%

PREPARACAO

1. Esmague a hortela e a camomila, deite-as com as sementes de
funcho num frasco limpo e seco.

2. Cubra com a vodka — o liquido deve cobrir as ervas. Pressione
com uma colher.

3. Feche, etiquete e coloque num local escuro durante 3 semanas.
Agite o frasco todos os dias.

4. Coe através de uma gaze, esprema bem as ervas e deite numa
garrafa escura com conta-gotas.

5. Utilizacdo em adultos: 20 gotas em Y4 de copo de 4gua morna
depois de uma refeicao pesada, no maximo 3 vezes por dia.

A tintura dura 2—3 anos. Nao usar em criancas, nao usar na gravidez, ndo usar
durante a amamentacao, nao usar antes de conduzir e nao usar com doencas
do figado. Versao sem alcool: as mesmas ervas cobertas com 150 ml de mistura
de glicerina e 4gua (3:1) e proceda como para o glicerinato (capitulo 5); a dose
é 1 colher de cha.
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Mais ideias para pratos leves, reconfortantes e "amigos da barriga" vai
encontrar no volume 2, "Remédios da Cozinha".
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Musculos e articulacoes

Cavar a horta na primavera, um dia inteiro de pé, longas horas a
secretaria, tirar a neve com a pa no inverno — os musculos e as
articulacgoes fazem-nos perceber os seus limites. Neste capitulo vai
encontrar dez formas caseiras tradicionais para os musculos cansados, o
pescoco rigido, as costas doridas e as pequenas contusoes: 6leos,
unguentos, compressas, cataplasmas, banhos e uma bebida
reconfortante.

Frio ou calor? Um traumatismo recente — contusao, entorse, inchaco —
arrefece-se, alivia-se e eleva-se durante as primeiras 24—48 horas. O calor e
os unguentos aquecedores sao para os musculos cansados, tensos e
"bloqueados", nao para os locais recém-inchados.

Atenciao: Va ao médico quando uma articulacao esta quente, vermelha e
inchada, quando depois de um traumatismo nao consegue apoiar a perna
ou o braco, quando ha deformidade visivel, quando a dor se irradia para a
perna ou o braco com dorméncia ou fraqueza, e também quando a dor nao
passa ao fim de alguns dias. Uma dor stbita no peito que se irradia para o
ombro ou o maxilar é sinal para pedir ajuda imediatamente (112).
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Oleos, unguentos e friccdes

Oleo de alecrim para massagem

Rendimento: cerca de 200 ml - Tempo: 2,5 h (a quente) ou 3-4 semanas (a frio) -
Método: 6leo de ervas

Um é6leo aquecedor e perfumado para massajar o pescoco, as
costas e as pernas. E também a base do unguento aquecedor da
receita seguinte.
INGREDIENTES

o 25 g (cerca de 6 colheres de sopa) de alecrim seco

» 200 ml de 6leo de girassol ou de azeite

o opcionalmente: 4—5 gotas de vitamina E

PREPARAGAO
1. Esmague ligeiramente o alecrim num almofariz ou na mao e
deite-o numa taca resistente ao calor.
2. Cubra com o 6leo e coloque a taga em banho-maria.

3. Aqueca em lume muito brando durante 2—3 horas. O 6leo deve
estar quente, o alecrim nao pode fritar.

4. Deixe arrefecer, coe através de uma gaze e esprema bem.

5. Junte a vitamina E, deite numa garrafa escura e escreva "SO
USO EXTERNO".

6. Utilizagao: aqueca uma colher de cha de 6leo na palma da méo e
massaje os musculos cansados com movimentos circulares
durante alguns minutos.

Versao a frio: cubra os ramos com o 6leo num frasco e deixe durante 3—4
semanas (capitulo 5). Conserve em local fresco e escuro até 6—12 meses. Faca
um teste na pele antes da primeira utilizagdo. Nao aplicar sobre pele
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danificada. Na gravidez e com epilepsia, evite massagens em grandes
superficies com alecrim.
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Unguento aquecedor de gengibre e alecrim

Rendimento: cerca de 110 ml (2 boides) - Tempo: 1,5 h - Método: unguento de cera,
banho-maria

O meu "unguento da horta". Esfregado a noite nas vértebras
lombares ou nos ombros doridos, aquece de forma agradavel —
muitas pessoas usam-no depois de um dia inteiro de trabalho no
jardim.
INGREDIENTES

e 100 ml de 6leo de alecrim (receita acima)

o 2 colheres de cha de gengibre moido

o 12 g de cera de abelha (cerca de 1¥2 colheres de sopa de
pastilhas)

« opcionalmente: 3—4 gotas de vitamina E

PREPARACAO

1. Misture o 6leo de alecrim com o gengibre moido numa taca
resistente ao calor.

2. Aqueca em banho-maria em lume brando durante uma hora,
mexendo de vez em quando.

3. Deixe repousar 10 minutos para o pd assentar no fundo. Deite
delicadamente o 6leo por cima do residuo, depois coe através de
uma gaze dupla.

4. Deite o 6leo coado novamente numa taca limpa, junte a cera e
aqueca em banho-maria, mexendo, até a cera derreter.

5. Faga um teste de consisténcia numa colher fria (capitulo 5),

junte a vitamina E e deite em boides secos.

6. Deixe destapados até solidificar completamente, feche e
etiquete "SO USO EXTERNO".
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7. Utilizacdo: uma pequena quantidade esfregada nos musculos
cansados 1—2 vezes por dia. Depois de usar, lave as maos.

Conserve em local fresco até 6—12 meses. O gengibre pode picar — faga sempre
um teste na pele. Nao aplicar sobre pele danificada, mucosas e a volta dos
olhos. Nao cubra o local tratado com saco de agua quente ou almofada térmica
— irrita facilmente. Nao usar em criancas com menos de 6 anos.
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Alcool de alecrim para fricgoes

Rendimento: cerca de 90 ml - Tempo: 10 min + 2-3 semanas - Método: tintura para
uso externo

Esfregar com dlcool é um classico em muitas casas italianas para
as "dores" e as pernas cansadas. O alecrim da-lhe um aroma
agradavel e aquecedor.

INGREDIENTES
e 20 g (cerca de 5 colheres de sopa) de alecrim seco
e 70 ml de 4lcool a 95%
o 30 ml de 4gua fervida e arrefecida (ou 100 ml de vodka a 40%
em vez do alcool e da dgua)
PREPARACAO
1. Misture o alcool com a 4gua (obtera cerca de 65%).

2. Esmague o alecrim, deite-o num frasco limpo e seco e cubra
com o alcool.

3. Feche, etiquete e coloque num local escuro durante 2—3
semanas, agitando todos os dias.

4. Coe através de uma gaze, esprema e deite numa garrafa.
Etiquete em letras grandes "SO USO EXTERNO".

5. Utilizacdo: uma pequena quantidade esfregada nos musculos
das pernas, coxas, ombros ou costas até a pele ficar ligeiramente
avermelhada e secar.

Dura 2—3 anos. O élcool resseca a pele — depois da fricgdo pode massajar um
pouco de dleo. No aplicar sobre pele danificada, irritada, rosto e mucosas.
Nao usar em criancas. O alcool é inflamével — nao o use perto de fontes de
calor abertas e guarde-o fora do alcance das criancas.
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Cataplasmas e compressas

Cataplasma de folhas de couve numa articulacao dorida
Rendimento: 1 cataplasma - Tempo: 10 min + 1-2 h - Método: cataplasma

Um dos remédios populares italianos mais conhecidos: uma folha
de couve branca enrolada a volta do joelho durante a noite.
Muitas pessoas acham-no calmante para as articulacoes doridas e
sobrecarregadas.

INGREDIENTES
o 2—3 folhas exteriores de couve branca
» rolo da massa ou garrafa

» uma ligadura de algodao, lenco ou cachecol

PREPARACAO
1. Lave as folhas, seque-as e retire as nervuras grossas e duras.
2. Amasse as folhas com o rolo da massa ou a garrafa até
amolecerem e 0 seu sumo aparecer.

3. Se quiser um cataplasma frio, arrefeca-o no frigorifico durante
30 minutos; se quente, mergulhe-o brevemente em dgua quente
e seque-o.

4. Envolva a articulacdo (por exemplo, o joelho) com as folhas,
sobrepondo-as.

5. Fixe com uma ligadura ou um cachecol, ndo demasiado
apertado.

6. Mantenha durante 1—2 horas e, se a pele tolerar bem, a noite
toda. Depois retire o cataplasma e lave a pele.

Prepare as folhas frescas de cada vez. Nao coloque o cataplasma sobre feridas e
pele irritada; se surgir comichao ou erupcgao, retire-o. Uma articulacao quente,
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l vermelha e inchada exige uma consulta médica.
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Compressa aquecedora de gengibre

Rendimento: 1 tratamento (2-3 compressas) - Tempo: 15 min + 20-30 min - Método:
compressa quente

Uma compressa quente de gengibre no pescogo tenso e nas costas

"bloqueadas". A tradi¢cdo das compressas aquecedoras com

gengibre vem da Asia, mas os materiais encontram-se em

qualquer loja portuguesa.

INGREDIENTES

50 g de gengibre fresco
11de 4gua quente (cerca de 70 °C — nao a ferver)
um pedaco de gaze

2 toalhas: uma de algodao pequena e uma seca grande

PREPARACAO

1l

2

Rale o gengibre com a casca e envolva-o na gaze.

Mergulhe o embrulho numa taca de agua quente e esprema-o
varias vezes, para o sumo passar para a agua. Deixe na dgua
durante 5 minutos.

. Mergulhe a toalha pequena, esprema-a bem e verifique a

temperatura no pulso — deve estar quente, nao a arder.

. Coloque a compressa no pescog¢o ou nas costas e cubra com a

toalha seca.

. Quando arrefecer (ao fim de 5—10 minutos), mergulhe-a de

novo. Repita 2—3 vezes.

. No fim, seque a pele e mantenha-se agasalhado.

O gengibre pode avermelhar e picar ligeiramente a pele — com pele sensivel use

metade da quantidade. Nao aplicar sobre pele danificada, traumatismos
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recentes (primeiras 48 horas), com febre ou na gravidez sobre a barriga e a
zona lombar. Atengdo em pessoas com diabetes e alteragdes da sensibilidade.
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Saco de sal quente para o pescoco rigido

Rendimento: 1 saco reutilizavel - Tempo: 10 min + 15-20 min - Método: cataplasma
seco quente

O "saco de agua quente" da avo antes da era das almofadas
térmicas. O sal aquecido mantém o calor durante mais tempo e
adapta-se a forma do pescoco e das costas.

INGREDIENTES
e 400 g de sal grosso
» um saco de linho ou algodao (ou uma meia de algodao grossa e
limpa)
« fio ou elastico

¢ uma toalha fina

PREPARACAO

1. Deite o sal numa frigideira seca e aqueca em lume médio
durante 5—7 minutos, mexendo constantemente com uma
colher de pau.

2. Deite delicadamente o sal quente no saco (de preferéncia com
um funil) e feche bem.

3. Envolva o saco numa toalha fina e verifique a temperatura no
pulso interno.

4. Coloque no pescoco, nos ombros ou nas costas durante 15—20
minutos, sentado ou deitado confortavelmente.

Pode usar o sal varias vezes — depois de arrefecer, guarde o saco num local
seco. Use-o sempre através da toalha. Nao usar com traumatismos recentes,
inchaco e condicoes inflamatorias, nao em criancas pequenas e com atengao na
diabetes e em alterac¢oes da sensibilidade. Em vez de sal pode usar carocos de
cereja.
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Compressa fria de vinagre de maca em contusoes

Rendimento: 300 ml (varias compressas) - Tempo: 5 min + 15-20 min - Método:
compressa fria

"Aplica vinagre" — era assim que muitas avos aconselhavam para
nodoas negras e contusoes. Uma compressa fria e diluida de
vinagre refresca de forma agradavel e pode trazer alivio.
INGREDIENTES

o 75 ml de vinagre de maca

» 225 ml de 4gua muito fria

« um pano de algodao dobrado em varias camadas

PREPARAGAO
1. Misture o vinagre com a 4gua fria (proporcao 1:3). Pode
arrefecer o liquido no frigorifico.
2. Mergulhe o pano e esprema-o bem.
3. Aplique na zona contundida durante 15—20 minutos. Quando a
compressa aquecer, mergulhe-a de novo.

4. Repita varias vezes ao dia nos primeiros dias depois da
contusao, mantendo o membro elevado.

Conserve o liquido no frigorifico até 3 dias. Nao aplicar sobre pele esfolada ou
danificada — o vinagre arde e irrita. Se a pele ficar vermelha ou comecar a fazer
comichao, pare e lave com dgua. Um inchago grande que aumenta
rapidamente, dor intensa ou impossibilidade de mexer o membro exigem uma
consulta médica.
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Banhos e bebida noturna

Banho com sal e alecrim para os musculos cansados

Rendimento: 1 banho - Tempo: 20 min + 15-20 min de banho - Método: banho de
ervas

Agua quente, sal e alecrim sd@o uma combinacdo que muitas
pessoas apreciam depois de um dia de trabalho fisico intenso, uma
longa caminhada ou o treino.
INGREDIENTES

» 3 colheres de sopa de alecrim seco

e 11de agua a ferver

» 300 g de sal mineral

PREPARACAO
1. Deite o alecrim na agua a ferver, tape e deixe repousar 15
minutos.
2. Encha a banheira com agua a 36—38 °C.
3. Coe a infusdo para a banheira e dissolva o sal na agua.

4. Tome o banho durante 15—20 minutos, massajando
ligeiramente os muasculos cansados.

5. Depois do banho, seque-se, mantenha-se agasalhado e
descanse.

O alecrim tem efeito estimulante, por isso este banho é melhor a tarde ou ao
inicio da noite, ndo antes de dormir. Nao usar na gravidez. Com pressao alta,
doencas cardiacas, epilepsia e varizes, escolha um banho curto e morno e
consulte o médico.
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Banho de pés com bicarbonato, sal e hortela-pimenta
para as pernas cansadas

Rendimento: 1 banho de pés - Tempo: 15 min + 10-15 min de banho - Método: banho
de pés

Depois de um dia inteiro de pé, a fazer compras ou com sapatos

novos num casamento. A hortela-pimenta refresca de forma
agradavel, e o sal e o bicarbonato amaciam a dagua.

INGREDIENTES
» 2 colheres de sopa de hortela-pimenta seca
» 500 ml de agua a ferver
e 2 51de 4gua morna

e 2 colheres de sopa de sal mineral

1 colher de sopa de bicarbonato de s6dio

PREPARAGCAO

1. Deite a hortela na 4gua a ferver, tape e deixe repousar 10
minutos.

2. Deite a 4gua morna numa bacia, dissolva o sal e o bicarbonato,
depois junte a infusao coada. A temperatura deve rondar os 35—
37 °C.

3. Mergulhe os pés durante 10—15 minutos, mexendo os dedos e os
tornozelos.

4. Seque bem os pés, também entre os dedos, e massaje as pernas

com algumas gotas de 6leo de alecrim.

5. Deite-se um momento com as pernas elevadas sobre uma
almofada.

Nao mergulhe pés com feridas, gretas ou micoses sem conselho médico. Com
diabetes, verifique sempre a temperatura e inspecione bem os pés. Com
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varizes, escolha 4gua morna. O inchaco que nao passa depois de uma noite,
que surge de repente ou que afeta apenas uma perna exige uma consulta
médica.
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Leite dourado com acafrao-da-india

Rendimento: 1 chavena - Tempo: 10 min - Método: bebida no leite

Uma bebida reconfortante da cozinha indiana que nos ultimos

anos tem sido apreciada por muitos. Perfeita para uma noite fria

depois do esforco fisico.

INGREDIENTES

250 ml de leite ou bebida vegetal

1/2 colher de cha de acgafrao-da-india

/4 colher de chéa de gengibre moido

uma pitada de canela

uma pitada de pimenta-preta moida na hora
1/2 colher de cha de manteiga ou 6leo de coco

1 colher de cha de mel

PREPARACAO

1. Deite o leite num tachinho, junte as especiarias e a manteiga.

2. Aqueca em lume brando 5 minutos, mexendo constantemente

com uma vara de arames — ndo deixe ferver.

3. Retire do lume, deite numa chavena e espere que arrefeca até a

temperatura de beber.

4. Junte o mel e beba devagar.

O acafrao-da-india mancha muito — tenha cuidado com a roupa e as bancadas.

Nao usar com calculos biliares. Atencao com medicamentos anticoagulantes e

refluxo. Nao usar em criangas com menos de 1 ano (mel). A pasta de acgafrao-

da-india e gengibre do capitulo 11 permite preparar esta bebida num minuto.

105



Sugestao: O melhor "unguento” para os muasculos é o0 movimento
moderado. Antes de cavar a horta ou tirar a neve com a pa, aqueca-se
durante alguns minutos: rotagcdes dos ombros, dobras, marcha no lugar. A
cada hora mude de posicao e, quando levantar objetos pesados, dobre os
joelhos e mantenha-os perto do corpo.
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Pele

Maos gretadas depois do inverno, calcanhares rachados depois do verao
em sandélias, pele avermelhada depois de um dia a beira do lago, picada
de mosquito que da comichdo — a pele é a nossa primeira linha de
contacto com o mundo e muitas vezes a primeira a pedir um pouco de
atencdo. Neste capitulo vai encontrar doze receitas simples de cuidado:
desde Oleos e unguentos de caléndula, passando por tonicos e géis de aloé
vera, até aguas de enxaguamento para o cabelo.

Todas as receitas deste capitulo baseiam-se em 6leos, cera, mel ou infusées
frescas. Propositadamente ndo h4 cremes com 4gua e emulsionantes — sem
conservantes estragam-se muito rapidamente, e a sua preparacao exige
precisdo e equipamento que ndo sdo necessarios para comecar.

Atencao: Antes da primeira utilizacao de cada preparado, faca um teste na
pele (capitulo 2). Os preparados caseiros destinam-se ao cuidado de pele
saudavel e de pequenas irritacoes superficiais. Feridas profundas, sujas ou
infetadas, queimaduras extensas, queimaduras com bolhas, alteracoes da
pele que crescem, sangram ou mudam de cor, bem como erupgées com
febre exigem uma consulta médica.
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Cuidado da pele seca e irritada

Oleo de caléndula

Rendimento: cerca de 180 ml - Tempo: 2,5 h (a quente) ou 3-4 semanas (a frio) -
Método: 6leo de ervas

Um é6leo dourado a partir das flores de caléndula é a base de uma
farmacia de cuidado da pele. Pode usa-lo sozinho na pele seca ou
como base para unguentos, balsamos e manteiga para as maos.

INGREDIENTES
o 20 g de flores de caléndula secas (cerca de 1%/2 chavena, sem
calcar)

» 200 ml de azeite ou 6leo de girassol

« opcionalmente: 4—5 gotas de vitamina E

PREPARACAO

1. Deite as flores num frasco seco e esterilizado (método a frio) ou
numa taca resistente ao calor (método a quente) e cubra
completamente com o 6leo.

2. Método a frio: feche o frasco e coloque num local quente e
protegido da luz durante 3—4 semanas, agitando todos os dias e

pressionando as flores com uma colher.
3. Método a quente: aqueca a taca em banho-maria em lume
muito brando durante 2—3 horas.

4. Coe através de um passador forrado com gaze e esprema bem as
flores.

5. Junte a vitamina E, deite numa garrafa escura, deixe repousar 2
dias e passe o liquido para outro frasco deixando qualquer
sedimento no fundo.
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6. Utilizagao: massaje algumas gotas na pele ainda htimida depois
do banho — nos cotovelos, joelhos, maos e calcanhares.

Conserve em local fresco e escuro 6—12 meses. A caléndula da sua horta deve
estar completamente seca antes de usar — as flores frescas em 6leo podem criar
bolor e favorecer o desenvolvimento de bactérias perigosas (capitulo 5). Nao

usar em caso de alergia a astréaceas.
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Unguento nutritivo de caléndula

Rendimento: cerca de 110 ml (2 boides de 50-60 ml) - Tempo: 30 min (mais a
preparacdo do 6leo) - Método: unguento de cera, banho-maria

O mesmo unguento amarelo de que me lembro da prateleira da

avé. Tradicionalmente usava-se para a pele seca, gretada e

irritada e para pequenas escoriacoes. Em casa é titil o ano inteiro.

INGREDIENTES

100 ml de 6leo de caléndula (receita acima)

12 g de cera de abelha (cerca de 12 colheres de sopa de
pastilhas)

opcionalmente: 10 g de manteiga de karité ou 1 colher de ché de
lanolina — para um unguento mais rico e nutritivo

4 gotas de vitamina E

PREPARACAO

i
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Prepare dois boides secos e esterilizados e uma espatula limpa.

Deite o 6leo de caléndula numa taca resistente ao calor, junte a
cera (e a manteiga de karité ou a lanolina, se as usar).

. Coloque em banho-maria e aquega em lume brando, mexendo,

até a cera derreter completamente. Nao deixe ferver.

. Pingue uma gota da mistura numa colher arrefecida no

congelador e espere um minuto. Se o unguento estiver
demasiado espesso, junte 1—2 g de cera; se demasiado mole,
junte uma colher de 6leo.

. Retire do lume, junte a vitamina E e misture.

. Deite o unguento nos boides e deixe destapados até solidificar

completamente.

. Feche, etiquete (nome, data, "SO USO EXTERNO") e conserve

em local fresco e escuro.
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8. Utilizacao: aplique uma camada fina 1—3 vezes por dia na pele
seca, gretada e irritada — maos, cotovelos, joelhos, calcanhares.
Nas pequenas escoriagoes aplique s6 depois de limpar bem a
pele.

O unguento dura 6—12 meses. Retire sempre com uma espatula limpa. Nao
aplicar sobre feridas profundas, exsudativas ou infetadas, ou sobre
queimaduras recentes. Nao usar em caso de alergia a astraceas e a produtos
das abelhas. Versao sem cera de abelha: substitua por cera de candelila,
usando cerca de metade da quantidade.
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Manteiga batida para maos gretadas e calcanhares
rachados

Rendimento: cerca de 70 ml - Tempo: 40 min - Método: manteiga cosmética, banho-
maria

Um cosmético espesso e fofo para os locais mais secos. Aplicado
generosamente a noite debaixo de luvas de algoddo ou meias, é
um verdadeiro tratamento caseiro.

INGREDIENTES
» 30 g de manteiga de karité
o 30 ml de 6leo de caléndula (ou azeite)

» 5gde cerade abelha

PREPARACAO
1. Derreta a manteiga de karité e a cera com o 6leo numa taca em
banho-maria, mexendo.
2. Retire do lume e coloque a taca no congelador durante cerca de
15—20 minutos até a mistura comecar a espessar nas bordas.

3. Bata com uma batedeira ou vigorosamente com um garfo
durante 2—3 minutos até a mistura ficar palida e fofa.

4. Transfira com a colher para um boiao seco e etiquete.

5. Utilizacdo: a noite aplique uma camada generosa nos
calcanhares e nas maos, calce meias de algodao ou luvas e
mantenha durante a noite.

Conserve em local fresco até 6 meses. Numa divisdo quente a manteiga pode
amolecer — coloque-a por um momento no congelador. Calcanhares
profundamente rachados e a sangrar, bem como qualquer alteracao na planta
do pé em pessoas com diabetes, mostre ao médico ou ao podologista.
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Balsamo labial com caléndula e mel

Rendimento: 3-4 boides pequenos (cerca de 10 ml) - Tempo: 20 min - Método:
balsamo de cera, banho-maria

Um pequeno balsamo de bolso para os dias frios. Otimo também
como pequena prenda feita em casa.
INGREDIENTES

o 20 ml de 6leo de caléndula (ou azeite)

» 10 g de cera de abelha

« 10 g de manteiga de karité

o 1/4 colher de ch4 de mel liquido (opcional)

PREPARACAO

1. Derreta a cera, a manteiga de karité e o 6leo numa taca pequena
em banho-maria.

2. Retire do lume e junte o mel.

3. Misture energicamente durante 1—2 minutos até a mistura
comecar a espessar ligeiramente — o mel nao se mistura bem
com as gorduras e sem mexer afunda para o fundo.

4. Deite rapidamente em boi6es pequenos ou tubos vazios.

5. Deixe arrefecer completamente, feche e etiquete.

Conserve até 6 meses. O balsamo com mel nao é para bebés (menos de 1 ano) —
para eles prepare uma versao sem mel. Nao usar em caso de alergia a produtos
das abelhas e a astraceas.
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Esfoliante suave de mel e acticar

Rendimento: 1 utilizagdo (maos ou cotovelos e joelhos) - Tempo: 5 min - Método:
esfoliante

Trés ingredientes de cozinha que alisam as maos gretadas, os
cotovelos e os joelhos. Depois do esfoliante a pele absorve melhor o
unguento ou o éleo.

INGREDIENTES
o 2 colheres de sopa de agtcar fino (branco ou amarelo)
1 colher de sopa de mel

1 colher de sopa de azeite ou 6leo de caléndula

PREPARAGAO

1. Misture todos os ingredientes numa tacinha até formar uma
pasta espessa.

2. Aplique na pele hiimida e massaje delicadamente com
movimentos circulares durante cerca de 1 minuto.

3. Enxague com dgua morna e seque com a toalha sem esfregar.

4. Aplique o unguento de caléndula ou algumas gotas de 6leo.
Prepare o esfoliante fresco de cada vez. Use no maximo 1—2 vezes por semana.

Nao usar sobre pele irritada, danificada ou sobre borbulhas inflamadas. Nos

labios use com muito cuidado — nunca em bebés (mel).
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Banho de aveia para pele seca e com comichao
Rendimento: 1 banho - Tempo: 5 min + 15 min de banho - Método: banho

Os simples flocos de aveia transformam a agua num banho
cremoso e sedoso. Muitas pessoas usam-no no inverno, quando o
aquecimento resseca a pele.

INGREDIENTES

1 chavena (cerca de 90 g) de flocos de aveia integrais

um saco de algodao, uma fralda de algodao ou um pedaco de

gaze

um elastico ou fio

PREPARACAO

Deite os flocos no saco e feche bem.

Encha a banheira com 4gua morna a 34—36 °C — a 4gua quente
resseca ainda mais a pele.

. Coloque o saco na agua e esprema-o varias vezes até a agua ficar

leitosa.

. Tome o banho durante cerca de 15 minutos. Pode esfregar

delicadamente a pele com o saco.

. Seque a pele com toques suaves da toalha e aplique logo de

seguida o 6leo ou o unguento.

Deite fora o saco depois do banho. Se tiver um filho pequeno com pele muito
seca ou atOpica, pergunte ao pediatra sobre os banhos de aveia. A comichdao em
todo o corpo sem motivo visivel, que dure muito tempo, vale a pena discutir

com o médico.

115



Rosto

Tonico de camomila para pele sensivel
Rendimento: cerca de 130 ml - Tempo: 20 min - Método: infusdo
O ténico caseiro mais simples: suave, fresco e sem ingredientes
supérfluos. Perfeito para passar no rosto depois da limpeza.
INGREDIENTES

1 colher de sopa de camomila seca

e 150 ml de agua a ferver

o um filtro de café ou gaze dupla

PREPARAGCAO
1. Deite a camomila na agua a ferver, tape e deixe repousar 15
minutos.
2. Coe através de um filtro de café ou da gaze — ndo devem ficar
pedacinhos de flores.
3. Deixe arrefecer e deite numa garrafa limpa e esterilizada.

4. Utilizacdo: de manha e a noite limpe o rosto com um disco de
algodao embebido em tbnico.

Conserve no frigorifico no maximo 3 dias — depois prepare um fresco. Evite a
zona dos olhos. Nao usar em caso de alergia a astraceas. No verao pode
congelar o tonico num tabuleiro de gelo e passar no rosto com um cubo envolto
em gaze.
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Tonico de salva para pele oleosa
Rendimento: cerca de 130 ml - Tempo: 20 min - Método: infusdo com vinagre
A salva é ligeiramente adstringente, por isso tradicionalmente se
usava para pele oleosa e brilhante. Um pouco de vinagre de maca
torna-a fresca.
INGREDIENTES

1 colher de sopa de salva seca

e 150 ml de dgua a ferver

o 1 colher de cha de vinagre de maca

PREPARAGCAO
1. Deite a salva na agua a ferver, tape e deixe repousar 15 minutos.
2. Coe através de um filtro de café ou da gaze e deixe arrefecer.

3. Junte o vinagre de maca, misture e deite numa garrafa
esterilizada.

4. Utilizacdo: de manha e a noite limpe o rosto com um disco de
algodao, evitando os olhos.

Conserve no frigorifico até 3—4 dias. Nao aplicar sobre pele irritada ou
danificada — o vinagre pode arder. Faca um teste na pele antes da primeira
utilizacdo. Se a pele ficar apertada e seca, reduza a quantidade de vinagre ou
use-o s6 a noite.
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Verao: sol e picadas
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3.

Gel de aloé vera pos-sol

Rendimento: cerca de 3-4 colheres de sopa de gel - Tempo: 25 min - Método: gel
fresco da folha

Se tiver uma aloé no parapeito da janela, tem um gel refrescante a
mao para a pele avermelhada pelo sol. A polpa fresca é agradavel
e hidrata.

INGREDIENTES

1 folha de aloé grande e carnuda (de uma planta com pelo
menos 2—3 anos)

opcionalmente: 1 colher de sopa de infusao fria de camomila

PREPARAGCAO

Corte a folha mais baixa junto a base.

Coloque a folha num copo com o corte virado para baixo
durante 10—15 minutos, para sair o sumo amarelo — irrita a
pele.

Lave a folha, corte as bordas com os espinhos e abra-a na
horizontal.

. Raspe a polpa transparente com uma colher, tendo cuidado

para nao apanhar a casca verde.

. Esmague a polpa com um garfo ou triture até obter um gel liso.

Se quiser, junte a infusao de camomila.

. Utilizacdo: aplique uma camada fina de gel frio na pele

avermelhada pelo sol varias vezes por dia.

Conserve no frigorifico no maximo 3—5 dias ou congele num tabuleiro de gelo e
use cubos individuais. Bolhas, vermelhidao extensa, febre, calafrios, dor de
cabeca ou nauseas depois da exposic¢ao solar exigem a ajuda de um médico. A
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melhor forma de se proteger da queimadura solar é evitar o sol: sombra,
chapéu e protetor solar.
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Cataplasma de tanchagem para picadas de insetos

Rendimento: 1 cataplasma - Tempo: 5 min + 10-15 min - Método: cataplasma de
folhas frescas

"Um penso da pradaria”, que quase todas as criancas que passam
as férias de verdo no campo conhecem. Uma folha de tanchagem
fresca e esmagada aplicava-se tradicionalmente nas picadas de
mosquito que dao comichdo e em pequenas irritacoes da pele.

INGREDIENTES
o 2-3 folhas frescas de tanchagem (colhidas num local limpo,

longe das estradas)

e um pouco de agua limpa

PREPARAGCAO
1. Enxague as folhas em agua limpa.

2. Esmague-as num almofariz ou dobre-as com for¢a na mao até

libertarem o sumo.

3. Aplique a polpa verde na picada e mantenha pressionada ou fixe
com um penso.

4. Mantenha durante 10—15 minutos e repita se necessario com
folhas frescas.

Depois de uma picada de abelha, primeiro retire o ferrao raspando-o com a
unha ou um cartao. O inchacgo do rosto, da lingua ou da garganta, dificuldade
em respirar, urticaria em todo o corpo depois de uma picada sdo sinais de uma
reacdo alérgica grave — ligue 112. Uma picada na boca ou na garganta é uma
emergéncia. Uma carraca deve ser retirada com uma ping¢a o mais depressa
possivel e durante algumas semanas observe a pele — uma erupgao que se
expande é motivo para uma consulta médica.
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Cabelo

Agua de enxaguamento de alecrim para o cabelo
Rendimento: 1| (1 utilizagdo) - Tempo: 25 min - Método: infusdo, enxaguamento

As avés enxaguavam o cabelo com ervas antes de alguém ter
ouvido falar de amaciador. O alecrim tradicionalmente usava-se
em cabelos escuros para os fazer brilhar.

INGREDIENTES
o 2 colheres de sopa de alecrim seco

e 11de agua a ferver

PREPARACAO

1. Deite o alecrim na agua quente num jarro, tape e deixe repousar
20 minutos.

2. Coe e deixe arrefecer ligeiramente até ficar morno.

3. Depois de lavar o cabelo com champd, deite a 4gua de
enxaguamento sobre o cabelo por cima de uma bacia,
massajando o couro cabeludo.

4. Pode voltar a deitar a 4gua da bacia sobre o cabelo uma segunda
vez.

5. Nao enxague com agua — aperte levemente o cabelo com a
toalha e seque normalmente.

Use 1—2 vezes por semana. Pode conservar a infusao no frigorifico até 2 dias.
Tenha cuidado com os olhos. Em cabelos muito claros o alecrim pode
escurecer ligeiramente a cor — para esses é melhor a camomila. Uma queda de
cabelo forte, alopecia areata ou comichao no couro cabeludo vale a pena
discutir com o médico.

121



Agua de enxaguamento com vinagre para o cabelo
Rendimento: 1| (1 utilizagdo) - Tempo: 2 min - Método: enxaguamento
Um remédio conhecido ha geracées para cabelo baco e dificil de
pentear, sobretudo depois de lavar com agua dura. O cheiro do
vinagre desaparece quando o cabelo seca.
INGREDIENTES

o 2 colheres de sopa de vinagre de maca

e 11de agua fria

o opcionalmente: 11 de infusdo morna de alecrim ou camomila

em vez de agua

PREPARACAO

1. Misture o vinagre com a 4gua (ou com a infusdo) num jarro.
2. Depois de lavar o cabelo com champd, deite a agua de

enxaguamento sobre o cabelo, massajando o couro cabeludo.
3. Espere 1—2 minutos.

4. Enxague com 4gua fria (ou deixe ficar se o cheiro ndo o
incomodar).

Use uma vez por semana. Tenha cuidado com os olhos — o vinagre arde muito.
N3ao usar com o couro cabeludo irritado, ferido ou descamado. Nao aumente a
quantidade de vinagre — um enxaguamento mais forte pode ressecar o couro
cabeludo.
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Imunidade

Hoje a palavra "imunidade" estd em todos os rotulos — desde iogurtes até
rebucados. Vale a pena dizer claramente: ndo existe um xarope, um cha
ou uma tintura que "reforce a imunidade" de forma mégica. O organismo
é melhor apoiado pelas coisas mais simples: sono, movimento ao ar livre,
legumes e fruta, chucrute, beber agua, ndo fumar e a capacidade de
descansar. As conservas caseiras podem ser um complemento agradavel e
saboroso a estes habitos — tal como ha gerac6es tém sido o xarope de
roseira brava, o kvas de beterraba e um caldo reconfortante.

Sobre as vacinas recomendadas para a sua idade e sobre a suplementacao
de vitamina D, que no nosso clima no outono e no inverno é muitas vezes
recomendada, fale com um médico. Nao vale a pena comprar suplementos
"para todo o caso".
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Xaropes e conservas para a época de outono-inverno

il

Xarope de roseira brava

Rendimento: cerca de 500 ml - Tempo: 1 h 30 min - Método: decocgdo e xarope
cozido

Os frutos da roseira brava colhem-se melhor depois das primeiras
geadas, quando amolecem. O xarope destes frutos fazia-se desde
sempre nas casas italianas como fonte natural de vitamina C para
o inverno.

INGREDIENTES

100 g de frutos de roseira brava secos (ou 300 g de frutos
frescos, sem pés e residuos de flores)

600 ml de agua
250 g de agucar

sumo de %2 limao

PREPARAGCAO

Esmague os frutos — se frescos, corte-os ao meio; se secos,
esmague com um pildo ou triture brevemente.

. Cubra com agua fria num tacho e deixe repousar uma hora.

. Leve a ferver e cozinhe tapado em lume brando 10 minutos —

nao mais tempo, a vitamina C nao gosta de cozedura
prolongada.

. Deixe repousar tapado 15 minutos.

5. Coe através de um passador forrado com gaze dupla e

esprema bem — os pelos do interior dos frutos irritam a
garganta.

. Deite o liquido num tacho limpo, junte o agticar e aqueca,

mexendo, até dissolver. Cozinhe 3 minutos.
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7. Retire do lume, junte o sumo de limao e deite o xarope quente
em garrafas esterilizadas.

8. Utilizacdo em adultos: 1 colher de sopa por dia — sozinho, no
cha ou na agua.

As garrafas por abrir conserve numa despensa fresca até varios meses, a aberta
no frigorifico até 4 semanas. A criangas com mais de 1 ano pode dar 1 colher de
ché por dia. O xarope contém muito acicar — com diabetes peca conselho ao
médico.
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Mel de alho para curto prazo

Rendimento: cerca de 150 ml - Tempo: 15 min + 12 h - Método: maceracdo em mel,

no frigorifico

Alho e mel é uma combinacdo que aparece em muitas casas
quando alguém comeca a espirrar. Faco-o em pequenas
quantidades, para poucos dias, e mantenho-o sempre no

frigorifico.
INGREDIENTES
e 4-5dentes de alho

» 150 g de mel liquido

PREPARACAO
1. Descasque o alho, esmague-o com uma faca ou pique-o
finamente e deixe repousar 10 minutos.
2. Transfira o alho para um boido pequeno, limpo e seco.
3. Cubra com o mel, misture bem com uma colher limpa e feche.
4. Coloque no frigorifico durante 12 horas.

5. Utilizacdo em adultos: 1 colher de ch4 1—2 vezes por dia — puro
de uma colher ou no cha morno.

Conserve sb no frigorifico e use dentro de 3—4 dias. Nao prepare mel de alho
"fermentado" mantido a temperatura ambiente durante semanas — o alho
fresco no mel é um ambiente onde, em condi¢oes inadequadas, podem
desenvolver-se bactérias perigosas. Nao usar em criancas com menos de 1 ano.
Atencdo com estdmago sensivel, medicamentos anticoagulantes e antes de

intervengodes cirdrgicas.
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Oximel de tomilho

Rendimento: cerca de 280 ml - Tempo: 10 min + 2 semanas - Método: vinagre de
ervas com mel

O oximel é uma antiga mistura de vinagre e mel, ja conhecida na
Antiguidade. O sabor agridoce e herbaceo combina bem com agua
morna numa manha de inverno.
INGREDIENTES

» 3 colheres de sopa (cerca de 6 g) de tomilho seco

» 150 ml de vinagre de maca natural

e 150 ml de mel liquido (cerca de 200 g)

PREPARACAO
1. Deite o tomilho num frasco limpo e seco e cubra com o vinagre.
2. Feche com uma tampa de plastico (ou coloque papel vegetal
debaixo da tampa de metal) e coloque num local escuro durante
2 semanas, agitando de poucos em poucos dias.

3. Coe o vinagre através da gaze e esprema bem as ervas.

4. Misture o vinagre de tomilho com o mel em partes iguais até se
combinarem.

5. Deite numa garrafa limpa, etiquete e coloque no frigorifico.

6. Utilizacao em adultos: 1 colher de chéa até 1 colher de sopa
diluida num copo de 4gua morna (ndo quente), 1—2 vezes por
dia na época das constipacoes ou quando ha dor de garganta.

Conserve no frigorifico até 6 meses. Dilua sempre e depois de beber enxague a
boca com agua. Nao usar com refluxo, hiperacidez e tlceras. Nao usar em
criangas com menos de 1 ano (mel). Na gravidez peca conselho ao médico.
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Tintura de equinacea para o outono
Rendimento: cerca de 90 ml - Tempo: 10 min + 3 semanas - Método: tintura

A equindcea tradicionalmente tomava-se por pouco tempo, logo
no inicio de uma constipacdo. Vale a pena preparar a tintura em
setembro, para a ter pronta para a época.

INGREDIENTES

» 20 g de erva seca de equinacea purptrea (pode incluir também
araiz)

» 100 ml de vodka pura a 40% (ou alcool a volta de 50%)

PREPARACAO

1. Esmague a erva seca e deite num frasco limpo e seco.

2. Cubra com o alcool, pressione com uma colher, feche e etiquete.

3. Coloque num local escuro durante 3 semanas, agitando todos os
dias.

4. Coe através da gaze, esprema e deite numa garrafa escura com
conta-gotas.

5. Utilizacao em adultos: 20—30 gotas num pouco de dgua 3 vezes

por dia, no maximo durante 10 dias, aos primeiros sinais de
constipacao.

A tintura dura 2—3 anos. Nao a use com doencas autoimunes, depois de
transplantes e com medicamentos imunossupressores, com alergia a astréceas,
na gravidez, durante a amamentacao ou em criancas. Versao sem alcool:
glicerinato com as mesmas ervas (capitulo 5), 1 colher de chéa 3 vezes por dia —
também no maximo durante 10 dias.
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Pasta de acafrdao-da-india e gengibre com mel
Rendimento: cerca de 120 g - Tempo: 5 min - Método: pasta com mel
Um boido de pasta dourada com a qual em um minuto pode fazer
um leite dourado reconfortante ou adogar o cha. Pratico quando
ndo tem tempo para cozinhar.
INGREDIENTES

* 100 g de mel liquido

1 colher de sopa de acafrao-da-india

1 colher de cha de gengibre moido

e 1/ colher de ch4 de canela

» 2 pitadas de pimenta-preta moida na hora

PREPARACAO
1. Misture todos os ingredientes numa tacinha até obter uma
pasta lisa e espessa.
2. Transfira para um boido pequeno e seco e etiquete.

3. Utilizagdo em adultos: 1 colher de cha de pasta misturada numa
chavena de leite morno (nao quente) ou ch4, uma vez por dia.

Como a pasta contém apenas especiarias secas e mel, pode conserva-la em
local fresco e escuro até 2 meses. Use sempre uma colher seca. Nao usar com
calculos biliares; atencdo com medicamentos anticoagulantes e refluxo. Nao
usar em criancas com menos de 1 ano. O acafrao-da-india mancha muito.
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Chas e cozinha do dia a dia

Cha de frutos de outono com roseira brava e sabugueiro-
negro

Rendimento: cerca de 10 doses de mistura seca - Tempo: 10 min de preparacdo + 20
min por dose - Método: decoccdo

Um cha cor de rubi que cheira a pomar de outono. As criancgas
bebem-no de boa vontade e os adultos podem juntar uma colher
de xarope de roseira brava.
INGREDIENTES

» 4 colheres de sopa de frutos de roseira brava secos

o 2 colheres de sopa de frutos de sabugueiro-negro secos

4 colheres de sopa de maca seca cortada aos cubinhos

1 colher de sopa de casca de laranja seca
o 1 pau de canela partido

o por dose: 300 ml de 4gua, opcionalmente 1 colher de ch4 de mel

PREPARACAO

1. Misture os ingredientes secos e transfira para um frasco.
Etiquete.

2. Para uma dose, deite 1 colher de sopa cheia de mistura num
tacho e cubra com 300 ml de 4gua fria.

3. Leve a ferver e cozinhe tapado em lume brando 10 minutos — os
frutos de sabugueiro tém de cozinhar.

4. Deixe repousar 10 minutos e coe através de um passador muito
fino ou de gaze (por causa dos pelos da roseira brava).

5. Quando o ché tiver arrefecido até a temperatura de beber, junte
o mel.
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Conserve a mistura seca num frasco hermético até 12 meses. Beba 1—2
chavenas por dia. Esta mistura nao se prepara como um cha normal — os frutos
de sabugueiro tém sempre de cozinhar. Mais misturas de frutos e ervas vai
encontrar no volume 3, "Chés Calmantes de Plantas".

Cha de primavera de urtiga
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 12 min - Método: infusdo

Na primavera, quando nas hortas surgem as primeiras urtigas
novas, as avos faziam com elas uma sopa e um cha. A urtiga ha
geracoes era o simbolo da "renovacao” da primavera.

INGREDIENTES

1 colher de sopa de folha de urtiga seca (ou um molho de
rebentos jovens frescos)

o 250 ml de 4gua a ferver

o opcionalmente: %2 colher de cha de hortela-pimenta, uma fatia
de limao

PREPARAGAO

1. A urtiga fresca colha-a com luvas e enxague bem.

2. Cubra a urtiga (e a horteld) com agua a ferver, tape e deixe em
infusdo 10 minutos.

3. Coe e junte o limao.

4. Beba 1—2 chéavenas por dia durante 2—3 semanas, depois faca
uma pausa.

A urtiga tem efeito diurético — neste periodo beba mais agua. Nao a use com
edema devido a doencas cardiacas ou renais; atencao com medicamentos
diuréticos, na hipertensao e na diabetes. Colha apenas em locais limpos, longe
das estradas.
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Caldo reconfortante com alho e gengibre

Rendimento: 4 chavenas (cerca de 1 1) - Tempo: 1 h - Método: cozedura

O caldo da avé é provavelmente a forma mais italiana de

enfrentar a doenca. Esta versdo vegetal com alho e gengibre

aquece e pode prepara-la com o que normalmente tem no
frigorifico.

INGREDIENTES

1,51 de agua

2 cenouras

1raiz de salsa

um pedaco de aipo (cerca de 100 g)

1/2 alho-francés ou 1 cebola adicional

1 cebola

3 cm de gengibre fresco

4 dentes de alho

2 folhas de louro, 4 graos de pimenta-da-jamaica

sal e pimenta a gosto, salsa fresca

PREPARACAO

1. Descasque os legumes. Corte a cebola ao meio e queime-a

2. Deite os legumes, a cebola, as folhas de louro e a pimenta-da-

3. Cozinhe em lume brando com a tampa ligeiramente inclinada

4. Rale o gengibre e junte-o nos tltimos 10 minutos de cozedura.

ligeiramente numa frigideira seca ou sobre a chama — o caldo

ganhar4 uma cor dourada.

jamaica num tacho, cubra com agua fria e leve a ferver.

durante 40 minutos.
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5. Retire do lume. Esmague o alho num espremedor e junte-o ao
caldo, tempere com sal e pimenta.

6. Sirva quente, polvilhado com salsa — coado ou com os legumes
cortados.

Conserve no frigorifico até 3 dias e aqueca em doses. Se preferir o tradicional,
cozinhe o caldo com um pedaco de frango. Com estémago sensivel reduza a
quantidade de alho e gengibre. Mais sopas reconfortantes e pratos vai
encontrar no volume 2, "Remédios da Cozinha".
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Kvas de beterraba caseiro

Rendimento: cerca de 2 | - Tempo: 20 min + 4-6 dias de fermentagao - Método:
fermentacao

O chucrute é o nosso tesouro nacional. O kvas de beterraba —
aquele mesmo com que se coze o borscht de Véspera — muitas
pessoas bebem-no no inverno, meio copo por dia. Como outros
fermentados ndo pasteurizados, contém bactérias vivas de
fermentacgao lactica.

INGREDIENTES
» 1kg de beterrabas
o 2]1de agua fervida e arrefecida
» 112 colheres de sopa de sal mineral nao iodado (cerca de 25 g)
e 4 dentes de alho
» 2 folhas de louro, 4 graos de pimenta-da-jamaica
» opcionalmente: uma fatia de pao integral para acelerar a

acidificacao (acelera a fermentacao)

PREPARAGCAO

1. Lave as beterrabas, descasque e corte em fatias de cerca de 1 cm

de espessura.

2. Disponha-as num frasco esterilizado (cerca de 3 1) alternando
com dentes de alho e especiarias. Coloque o pao por cima.

3. Dissolva o sal em agua e cubra completamente as beterrabas.
Pressione com um pires pequeno ou um frasco com agua.

4. Tape o frasco com gaze ou um pano e deixe a temperatura
ambiente (cerca de 18—22 °C) durante 4—6 dias.

5. Todos os dias retire a espuma da superficie com uma colher.
Retire o pao ao fim de 2 dias.
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6. Quando o kvas estiver claramente acido e transparente, de cor
rubi, coe-o para garrafas limpas e coloque no frigorifico.

7. Utilizacdo: %2 chavena por dia, de preferéncia antes da refeicao
— ou como base para o borscht.

No frigorifico o kvas dura 2—3 semanas. Uma fina pelicula branca na superficie
retire-a com uma colher; um bolor colorido ou fofo significa que todo o frasco
deve ser deitado fora. O kvas contém muito sal — com pressao alta, doengas
renais e dieta com pouco sal beba-o raramente e em pequenas quantidades, e
com calculos renais consulte o médico.
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Banho alternado de pés - fortalecimento caseiro
Rendimento: 1 tratamento - Tempo: 15 min - Método: banho alternado
O fortalecimento com agua no século XIX foi popularizado pelo
padre Sebastian Kneipp, e ainda hoje muitos usam os seus
métodos. Bastam duas bacias e um pouco de determinacao.
INGREDIENTES

» 2 bacias ou baldes onde caibam os pés até aos tornozelos

e agua morna a 38—40 °C

e 4guafriaa15-18 °C

o toalha e meias de 12
PREPARAGCAO

1. Encha uma bacia com 4gua morna e outra com agua fria.
Verifique a temperatura com um termémetro ou o cotovelo.

2. Coloque os pés na agua morna durante 3 minutos.
. Passe para a 4gua fria durante 15—30 segundos.

. Repita todo o ciclo 3 vezes, terminando com agua fria.

o~ W

. Nao seque completamente — retire apenas o excesso de agua,
calce meias de 1a e caminhe alguns minutos até os pés
aquecerem.

Comece o fortalecimento quando se sentir bem — ndo durante uma infegao
nem com febre. Faca-o regularmente, por exemplo 3—4 vezes por semana. Nao
o use com doencas cardiacas, pressao arterial nao regulada, varizes, alteracoes
da circulacdo nas pernas, diabetes ou pés frios e dormentes sem antes
consultar um médico.
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Sugestao: A melhor "farmécia para a imunidade" cabe num calendério,
nao num armario: 7—8 horas de sono, uma caminhada diaria com qualquer
tempo, um prato de legumes ou chucrute ao jantar e noites sem ecras. Os
xaropes e chas deste capitulo sio um complemento saboroso a estes
habitos, nao um substituto.
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Os erros mais comuns dos
principiantes

Toda a gente que comega com a farmacia caseira comete erros — eu
cometi quase todos os desta lista. Alguns custam s6 dinheiro, alguns
estragam as receitas e desanimam, enquanto outros podem fazer mal.
Reuni aqui os quinze erros mais comuns, divididos em quatro grupos, e
para cada um acrescentei uma forma simples de o evitar.

Erros que fazem perder dinheiro

1. Comprar tudo de uma vez

Em que consiste: Conjuntos de 6leos essenciais, dezenas de ervas
"para todo o caso", pos exo6ticos e suplementos da moda comprados na
primeira semana de entusiasmo. Ao fim de um ano metade continua
fechada e o resto perdeu o aroma.

Como evitar: Comece com os 15 ingredientes do capitulo 3. Compre
cada ingrediente novo para uma receita especifica que realmente
pretende fazer nas proximas semanas.

2. Embalagens grandes de secos

Em que consiste: Um pacote de um quilo de camomila parece mais
barato por grama, mas as flores e as folhas perdem o aroma num ano.
Normalmente a maior parte acaba no lixo.

Como evitar: Compre as embalagens mais pequenas (cerca de 50 g) e
reponha quando acabarem. Na etiqueta do frasco anote a data de
compra.

138



3. Frascos sem etiqueta

Em que consiste: "Claro que me vou lembrar do que esta 1a dentro." Ao
fim de trés meses ninguém sabe se na garrafa esta 6leo de alecrim ou de
caléndula, nem quando foi preparado — por isso tem de ser deitado fora.

Como evitar: Etiquete logo depois de preparar, sempre: nome,
ingredientes, data, prazo de validade, "por via oral" ou "SO USO
EXTERNO". Um pedaco de fita de papel e uma caneta chegam.

4. Preparados feitos "em grande quantidade”

Em que consiste: Um litro de xarope de tomilho com mel, trés frascos
de tonico, meio quilo de unguento. Os preparados com agua estragam-se
em poucos dias, e os unguentos e 6leos ficam rancosos antes de os

terminar.

Como evitar: Prepare pequenas doses. Xaropes a frio, tonicos e
infusdes — para poucos dias. Unguentos e 6leos — tanto quanto conseguir

usar €m poucos meses.

Erros que estragam as receitas

5. Agua nos unguentos e nos 6leos

Em que consiste: Um frasco humido, uma colher tirada diretamente
do lava-loica, fechar um unguento ainda quente, ervas frescas nao secas
no 6leo. Bastam algumas gotas de agua para surgir bolor.

Como evitar: Os frascos e os utensilios devem estar completamente
secos. Deixe os unguentos destapados até solidificarem completamente.
Nos 6leos use apenas ervas secas e deite o 6leo terminado por cima de
qualquer sedimento.
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6. Sobreaquecimento

Em que consiste: Ervas fritas no 6leo em vez de aquecidas
delicadamente, infusoes de flores levadas a ferver, mel a ferver, cera
derretida diretamente na chama. O preparado perde o aroma, escurece e
estraga-se mais depressa.

Como evitar: Oleos e unguentos sé6 em banho-maria, em lume brando.
Cubra as flores com 4gua a cerca de 90 °C. Junte o mel as bebidas
quando ja arrefeceram até a temperatura de beber.

7. Infus6es sem tampa

Em que consiste: Uma chavena de hortela-pimenta ou camomila
deixada destapada durante 15 minutos. Os componentes aromaticos mais
valiosos vao-se com o vapor.

Como evitar: Tape sempre a infusdo com um pires ou uma tampa. Nao
custa nada e a diferenca ja se nota no aroma.

8. Local de conservacao errado

Em que consiste: Uma farmacia por cima do fogao, na casa de banho
ou num parapeito ensolarado. O calor, a humidade e a luz destroem as
ervas e aceleram o rancamento dos 6leos.

Como evitar: Um armario num local fresco, seco e escuro, e tudo o que
contém agua — no frigorifico. Duas vezes por ano limpe e organize.

9. Roseira brava nao coada e sabugueiro mal cozido

Em que consiste: Os pelos do interior dos frutos da roseira brava
arranham a garganta, e os frutos de sabugueiro crus ou pouco cozidos
podem causar niuseas e vomitos.
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Como evitar: As infusGes e xaropes de roseira brava coe-os através de
gaze dupla. Os frutos de sabugueiro cozinhe-os sempre pelo menos 10
minutos, e no xarope 20—30 minutos.

Erros que complicam desnecessariamente

10. Receitas demasiado complicadas no inicio

Em que consiste: Cremes com emulsionantes e conservantes, misturas
de vinte ervas, receitas que exigem equipamento especializado. E facil
falhar e desanimar, e dificil perceber o que realmente funciona.

Como evitar: Comece com receitas de 1—3 ingredientes: infusao, agua
de enxaguamento, 6leo, unguento simples. Quando dominar o béasico, va
construindo aos poucos e anote os efeitos num diario.

11. "Mais significa melhor"

Em que consiste: Trés colheres de sopa de seco em vez de uma, cinco
chavenas de infusao por dia, tintura tomada semanas a fio sem pausa. As
ervas tém as suas doses — ultrapassa-las nao acelera o alivio, pelo
contrario, aumenta o risco de efeitos indesejados.

Como evitar: Respeite as doses das receitas, faga pausas (normalmente
ao fim de 2—3 semanas) e observe como se sente.

Erros que podem fazer mal

12. Alho fresco e ervas frescas em 6leo

Em que consiste: Um frasco de 6leo com alho fresco, alecrim ou flores
de caléndula deixado a temperatura ambiente. E um ambiente onde se
podem desenvolver bactérias produtoras da toxina botulinica.
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Como evitar: Para os 6leos conservados na despensa use apenas ervas
secas. O 6leo culinério com alho fresco mantenha-o no frigorifico e use-o
dentro de 4 dias. O mel com alho — s6 no frigorifico e s6 para poucos
dias.

13. Saltar o teste na pele e nao diluir

Em que consiste: Um unguento novo aplicado logo no rosto, vinagre
nao diluido na pele, sumo de limao na pele que vai ser exposta ao sol. O
resultado é irritacdo, erupcao cutanea, até queimaduras.

Como evitar: Teste cada preparado novo durante 24—48 horas no
antebrago. Dilua sempre o vinagre. Nao aplique sumo de limao em pele
exposta ao sol.

14. Ignorar os medicamentos, a gravidez e a idade

Em que consiste: "E s6 um cha." Entretanto o hipericio pode
enfraquecer os contracetivos, as ervas podem interagir com
medicamentos anticoagulantes ou para a pressao, o mel é perigoso para
os bebés, e as tinturas nao sdo para criancas.

Como evitar: Leia o capitulo 2. Se toma medicamentos, esta gravida,
amamenta ou esta a preparar algo para uma crianca — pergunte primeiro
ao médico ou ao farmacéutico. Nunca dé mel a criangas com menos de 1
ano de idade.

15. Adiar a consulta médica

Em que consiste: Uma semana de xaropes para a tosse com febre alta,
unguento numa alteracdo da pele que cresce, compressas na dor de
barriga que nao passa. Os remédios caseiros criam a sensacao de que "se
esté a fazer alguma coisa" e assim é facil perder o momento em que é
preciso um diagnostico.
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Como evitar: Aprenda de cor os sinais de alarme do capitulo 2. Aceite a
regra simples da avo: se um remédio caseiro nao ajuda ao fim de alguns
dias ou os sintomas pioram — vamos ao médico.
.
Lista de verificacao rapida antes de cada receita:
e Areceita € adequada a quem a vai usar (idade, gravidez, medicamentos,
alergias)?

e Tenho todos os ingredientes e os frascos limpos e secos?

e Estou a usar ervas secas onde a receita o exige?

e Estou a preparar uma quantidade que vou terminar?

e Tenho a etiqueta pronta com a data e o modo de utilizacao?

e Sei quando parar e ir ao médico?
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Cabula: o que para queé

Esta tabela é o resumo de todo o livro. Quando algo o incomodar,
procure-o aqui, encontre a receita e va ao capitulo indicado para os
detalhes: ingredientes, passos e — o mais importante — contraindicacées.
Antes de usar uma receita nova numa crianca, numa gravida, numa

pessoa a amamentar ou que toma medicamentos, volte sempre ao

capitulo 2.

Garganta e constipacao

Comichéo, garganta Xarope de mel e gengibre para a garganta; 6
irritada Bochecho de salva e camomila; Bochecho
salgado com vinagre de maca
Comich&o na garganta Oximel de tomilho 11
na época de inverno
Rouquidao Bochecho de salva e camomila; Infuséo sudorifica 6
de tilia e sabugueiro-negro
Tosse seca e irritativa Xarope de tanchagem 6
Tosse produtiva, dificil Xarope de tomilho com mel 6
de expetorar
Tosse — remédios da Xarope de cebola da avd; Cataplasma quente de 6
avo batata no peito
Nariz entupido, Inalacdo de camomila e tomilho 6
constipacao
Primeiros calafrios, Infuséo sudorifica de tilia e sabugueiro-negro; 6
necessidade de aquecer  Bebida reconfortante de gengibre e limdo
Noite durante uma Leite com mel, manteiga e alho 6

constipacao
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Refeigdo reconfortante Caldo reconfortante com alho e gengibre 11
durante a doenca

Sono e nervos

Dificuldade em Infusdo noturna de erva-cidreira e camomila; 7
adormecer Macerado de raiz de valeriana para dificuldade

em adormecer; Leite de alfazema para dormir

bem
Tranquilidade noturna, Banho relaxante com alfazema e sal; Banho 7
ritual antes de dormir quente de pés com tilia e alfazema; AlImofada de

ervas para um sono tranquilo

Pescoco e ombros Oleo de alfazema para massagem noturna 7
tensos a noite

Tensao e nervosismo Infusdo para um dia dificil; Glicerato de erva- 7
durante o dia cidreira para dias dificeis
Témporas tensas depois =~ Compressa fria de alfazema e hortela para 7
de um dia em frente ao témporas tensas
ecra

Digestao
Sensacdo de estar demasiado  Infusdo de hortela-pimenta depois de uma 8

cheio depois de uma refeicdo  refeicdo farta; Gotas digestivas de ervas
farta

Inchago Mistura de trés sementes para o inchaco; 8
Infusdo de hortela-pimenta depois de uma
refeicdo farta
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Falta de apetite, sensacdo de Infusdo amarga de mil-folhas para a 8
peso sensacdo de peso; Bebida com vinagre de
magca antes de uma refeicdo pesada

Estdmago irritado, "nervoso" Infusdo de camomila com erva-cidreira para 8
o estdbmago irritado; Geleia de sementes de
linhaca

Néuseas, viagem Infusdo de gengibre com hortela-pimenta 8

para as nauseas
Cdlicas e barriga inchada Compressa quente de camomila na barriga 8

Intestino preguicoso Compota de ameixas secas para o intestino 8
preguicoso; Geleia de sementes de linhaca

Musculos e articulagoes

Mdsculos cansados, Oleo de alecrim para massagem; Unguento 9
doridos aquecedor de gengibre e alecrim; Alcool de
alecrim para friccbes

Pescoco rigido, costas Compressa aquecedora de gengibre; Saco desal 9

"bloqueadas” quente para o pescoco rigido

Articulacdo dorida, Cataplasma de folhas de couve numa 9

sobrecarregada articulacdo dorida

Contusdo, nédoa negra Compressa fria de vinagre de macd em 9
contusoes

Depois de esforgo fisico Banho com sal e alecrim para os musculos 9

cansados; Leite dourado com agafrdo-da-india

Pernas cansadas depois Banho de pés com bicarbonato, sal e hortela- 9
de um dia inteiro pimenta para as pernas cansadas

146



Pele e cabelo

Pele seca, aspera, gretada Unguento nutritivo de caléndula; Oleo de 10
caléndula
Maos gretadas e calcanhares = Manteiga batida para méaos gretadas e 10
rachados calcanhares rachados; Esfoliante suave de
mel e acucar
Labios gretados Bélsamo labial com caléndula e mel 10
Pele excessivamente seca e Banho de aveia para pele seca e com 10
com comichdo no inverno comichdo
Pele sensivel Tonico de camomila para pele sensivel 10
Pele oleosa Tonico de salva para pele oleosa 10
Pele avermelhada pelo sol Gel de aloé vera pos-sol 10
Picadas de mosquito e Cataplasma de tanchagem para picadas de 10
pequenas irritacoes insetos
Cabelo baco, dificil de Agua de enxaguamento de alecrim para o 10
pentear cabelo; Agua de enxaguamento com vinagre

para o cabelo

Imunidade e época de outono-inverno

Reserva para o inverno Xarope de roseira brava; Xarope de frutos de 11,6
sabugueiro-negro

Bebida quente para as Cha de frutos de outono com roseira brava e 11
noites de outono sabugueiro-negro; Pasta de acafrdo-da-india e
gengibre com mel

Primeiros sinais de Tintura de equinacea para o outono; Mel de alho 11
constipacao para curto prazo
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Fermentados todos os Kvas de beterraba caseiro 11
dias

Renovacédo de Cha de primavera de urtiga 11
primavera

Fortalecimento Banho alternado de pés — fortalecimento caseiro 11

Cinco regras a lembrar

1. A seguranca em primeiro lugar. Sinais de alarme, gravidez,
criancas, medicamentos e alergias — o capitulo 2 tem sempre
prioridade sobre qualquer receita.

2. Menos, mas melhor. Uma quinzena de ingredientes bem
conhecidos chegam. Compre para uma receita especifica, em
embalagens pequenas.

3. Seco em 0leo, frigorifico para tudo o que contém agua. Estas
duas regras protegem da maioria dos preparados estragados.

4. Etiqueta e diario. Nome, data, modo de utilizacdo — e poucas
palavras num caderno sobre o que funcionou.

5. Moderacao e consciéncia. Respeite as doses, faga pausas, observe
as reacoes — e se ao fim de alguns dias nao houver melhoria, va ao
médico.

Conclusao

Quando hoje abro o meu armario com as ervas, sinto o mesmo aroma de
que me lembro da despensa da avé: camomila, tilia, hortela-pimenta, um
pouco de alecrim e o cheiro doce da cera. A minha prateleira nao é nem
grande nem cara. Nela ha uma quinzena de frascos etiquetados, um par
de garrafas, um caderno de quadriculas e poucas receitas as quais volto
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todos os anos. E exatamente isto que lhe desejo — nao uma cole¢io, mas
uma farmacia que realmente utilize.

Nao precisa de comecar por tudo. Escolha no inicio duas, trés receitas
que respondam as necessidades da sua casa — talvez um xarope de mel e
gengibre para o outono, um unguento de caléndula para as maos de
inverno e um cha noturno de erva-cidreira. Prepare-os com cuidado,
etiquete, anote no diario como se revelaram. Com o tempo este
conhecimento tornar-se-a seu e podera transmiti-lo adiante — aos filhos,
aos netos, a vizinha da horta.

Lembre-se também de que as ervas e os ingredientes de cozinha sao um
apoio, ndo um substituto da medicina. A coisa mais sensata na farmécia
da avo6 era que, ao lado do xarope de cebola, havia sempre a consciéncia
de quando j4 era preciso ir ao médico. Que o mesmo equilibrio o
acompanhe também a si.

Se quiser ir mais além, no volume 2, "Remédios da Cozinha", vai
encontrar mais formas de, a partir de ingredientes do dia a dia, preparar
pratos e conservas que apoiam o bem-estar. Ja o volume 3, "Chés
Calmantes de Plantas", é uma colecao de misturas para cada hora do dia
e da estacdo — desde infusdes matinais revigorantes até chis noturnos
para um sono tranquilo.

Atencao: Exclusivamente para fins educativos. Nao substitui o
aconselhamento médico. Em caso de davida, na gravidez ou se toma

medicamentos, consulte um médico.

Com os melhores cumprimentos e votos de saude,

Isabel Correia
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