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Da autora

A minha av6 nao tinha uma farmécia no sentido moderno da palavra.
Tinha, em vez disso, uma despensa — uma divisao fresca por tras da
cozinha, onde em prateleiras de madeira estavam frascos de mel de trigo-
sarraceno e de tilia, garrafas de sumo de framboesa, saquinhos de
camomila e hortela secas, e do teto pendiam trancas de alho e redes de
cebolas. Quando alguém em casa comecava a tossir, a avo nao procurava
muito. Cortava a cebola, polvilhava-a com actcar e antes que alguém
pudesse protestar, ja estava no parapeito da janela um frasco onde
lentamente se juntava um xarope dourado.

Estas imagens ficaram comigo para toda a vida. Com o tempo comecei a
escrever as receitas — primeiro as da minha avo, depois as das vizinhas,
das tias e dos amigos da horta, e por fim também as minhas, testadas na
cozinha do dia a dia. Assim nasceu um caderno, e desse caderno nasceu
este livro.

«Remédios da Cozinha» é uma coletanea de receitas simples e caseiras,
preparadas com ingredientes que normalmente ji tem na despensa ou
que pode comprar facilmente no supermercado: mel, gengibre, limao,
alho, cebola, vinagre de maca, curcuma, canela, sementes de linhaca,
flocos de aveia, sal, bicarbonato, azeite e hortela, camomila e alecrim
secos. Nao precisa de equipamento especializado nem de produtos caros.
Basta-lhe um tacho, alguns frascos fervidos e um pouco de paciéncia.

O que é este livro e o que nao é

E um livro sobre cuidar de si e dos seus a partir de casa: sobre uma
bebida quente que pode trazer alivio a uma garganta irritada, sobre uma
sopa reconfortante durante uma constipacao, sobre umas papas de aveia



que dao energia para toda a manha, e sobre um banho depois do qual é
mais facil adormecer. Muitos destes métodos eram tradicionalmente
usados nas casas portuguesas ao longo de geragoes, e muitas pessoas
notam que simplesmente lhes fazem bem.

Isto nao é, porém, um manual de medicina nem um substituto da ida ao
médico. Os remédios caseiros podem apoiar o bem-estar e aliviar
pequenas maleitas, mas nao curam doencas. Por isso, em cada capitulo
encontrara notas de seguranca, e dediquei todo o tltimo capitulo a
quando vale a pena recorrer a um frasco de mel e quando é melhor
chamar o médico.

A despensa da avé — a primeira farmacia doméstica
Fot. Michael Gaylard from Horsham, UK / Wikimedia Commons, CC BY 4.0



Como usar este livro

« Capitulo 2 — A despensa da satide apresenta 15 ingredientes que
vale a pena ter a mao: para que eram tradicionalmente usados, como
compra-los e conserva-los e quando ter cuidado.

» Capitulos 3—8 sido receitas organizadas por necessidade: para a
garganta e a tosse, para a constipagao e a imunidade, para a digestao,
para a energia, para a pele e o cabelo e para o sono e o relaxamento.

o Capitulo 9 — Receitas para preparar com antecedéncia
contém frascos e misturas que prepara uma vez e que vai usar

durante varias semanas ou meses.

« Capitulo 10 — Seguranca e erros mais comuns vale a pena 1é-lo
antes de comegar. Vai encontrar informagoes sobre criancas,
gravidez, medicamentos e situacdoes em que os métodos caseiros nao
sdo suficientes.

Cada receita tem a mesma estrutura: rendimento e tempo de preparacao,
lista de ingredientes, os passos seguintes e uma nota com informacoes
sobre conservacao, variantes ou precaucoes. Todas as quantidades sao
indicadas para adultos.

As medidas que utilizo

1 colher de sopa 15 ml (cerca de 20 g de mel, cerca de 15-18 g de sal)

1 colher de cha 5 ml (cerca de 7 g de mel, cerca de 2-3 g de especiarias moidas)
1 chavena 250 ml

1 caneca cerca de 250-300 ml

uma pitada 0 que conseguir agarrar entre o polegar e o indicador



Trés regras da minha cozinha

1. Moderacao. «Natural» nao significa «sem limites». O alho, o
gengibre, o vinagre e a cuarcuma em grandes quantidades podem
irritar o estdbmago ou interferir com a acao de medicamentos.
Respeite as doses indicadas.

2. Limpeza. Esterilize os frascos, mantenha as colheres sempre limpas
e secas, e identifique cada frasco com o nome e a data. Sao
pormenores que fazem a diferenca entre uma conserva segura e uma
arriscada.

3. Atencao. Observe como o seu corpo reage. Se algo nao lhe fizer bem,
pare de usar. Se os sintomas piorarem ou nao passarem, nao espere —
fale com o seu médico.

Este livro é o segundo volume do pacote «Farméacia Natural». Se ja tem o
primeiro volume, «Farmacia Natural», vai encontrar descri¢des mais
detalhadas das plantas e dos seus usos tradicionais. O terceiro volume,
«Chés Calmantes de Plantas», € uma coletdnea de misturas de ervas para
cada estacdo — complementa na perfeicio as infusdes que surgem nas
paginas seguintes.

Desejo que este livro se torne algo como o caderno de receitas da avo: um
pouco manchado de mel, com os cantos dobrados nas paginas preferidas.
Dé uma vista de olhos a sua despensa — provavelmente tem mais do que
pensa.

Com carinho
Isabel Correia



A despensa da saude: 15 ingredientes
que vale a pena ter

Nao precisa de uma despensa grande para usufruir dos remédios
caseiros. Bastam-lhe uma duzia de produtos basicos, a maioria dos quais
ja compra regularmente. Neste capitulo apresento quinze ingredientes
em que assenta todo o livro. Para cada um vai encontrar trés seccoes
breves: para que era tradicionalmente usado, como escolhé-lo e
conserva-lo, e quando ter cuidado.

Nao precisa de comprar tudo de uma vez. Para comecar bem bastam mel,
gengibre, limao, alho, cebola e vinagre de maca — a partir destes seis
ingredientes pode preparar a maioria das receitas dos capitulos 3 € 4.

1. Mel

Uso tradicional: O mel foi durante séculos a base dos remédios
caseiros para a garganta irritada e a tosse. Tradicionalmente era
oferecido com leite quente, cha ou limao, bem como base para xaropes.
Nas casas portuguesas eram especialmente apreciados o mel de tilia
(para a constipacao e o relaxamento ao final do dia), o mel de trigo-
sarraceno (escuro, de sabor intenso) e o mel de floradas diversas.

Como escolher e conservar: O melhor é comprar o mel a um
apicultor ou escolher frascos com o pais de origem claramente indicado.
A cristalizacdo é natural e nao indica deterioracao — o mel cristalizado
basta aquecé-lo ligeiramente numa taca com agua morna. Conserve-o
num frasco bem fechado, a temperatura ambiente, longe do sol. Junte o
mel as bebidas apenas quando estas arrefecerem para cerca de 40°C — a
temperaturas mais altas perde aroma e alguns dos seus componentes
valiosos.



Quando ter cuidado: Nunca dé mel a criancas com menos de 1
ano — pode conter esporos bacterianos perigosos para os bebés. As
pessoas com diabetes devem trata-lo como actcar e conta-lo no seu plano
alimentar. Nao o use se for alérgico a produtos da colmeia.

2. Gengibre

Uso tradicional: O gengibre é uma especiaria que aquece.
Tradicionalmente era usado aos primeiros sintomas de constipagao, para
a sensacdo de peso depois das refeicOes e para as nauseas, por exemplo
durante viagens.

Como escolher e conservar: Escolha rizomas firmes, pesados, com
casca lisa e esticada, sem bolor nem pontas enrugadas. O gengibre fresco
conserva-se no frigorifico, na gaveta dos legumes, até 3 semanas. Pode
também congela-lo inteiro — quando congelado, ralha-se facilmente,
mesmo com casca. A casca tira-se mais facilmente com o bordo de uma
colher de cha. O gengibre moido conserva-se num frasco hermético.

Quando ter cuidado: Com refluxo e estdbmago sensivel, o gengibre
pode aumentar a acidez. Quantidades maiores devem ser discutidas com
o médico se toma anticoagulantes, tem calculos biliares ou esté gravida.

3. Limao

Uso tradicional: O limao é uma fonte natural de vitamina C e um
excelente complemento para bebidas quentes. Tradicionalmente
associava-se ao mel e ao gengibre durante a época das constipagoes, e a
sua casca aromatizava xaropes e conservas.

Como escolher e conservar: Um bom limao é pesado em relagao ao
seu tamanho e cheira intensamente. Se pretende usar a casca, escolha
frutos assinalados como proprios para consumo, ou limoes bioldgicos, e
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antes de usar deite-lhe dgua a ferver por cima e esfregue-os com uma
escova. No frigorifico os limGes duram 2—3 semanas; a metade cortada
deve ficar com o corte virado para baixo num pratinho.

Quando ter cuidado: O 4cido citrico enfraquece o esmalte dos dentes
— depois de uma bebida 4cida, bocheche com 4gua e ndo escove os dentes
de imediato. Com refluxo e azia, o limao pode intensificar as queixas. Nao
deixe sumo de limao na pele antes de se expor ao sol, porque pode causar
manchas.

4. Alho

Uso tradicional: O alho é provavelmente o remédio caseiro mais
portugués. Tradicionalmente comia-se na estacao outonal e invernal,
juntava-se ao leite com mel, a sopa de alho e as torradas com manteiga.
Muitos aconselham a esmagar ou cortar o alho e deix4-lo repousar cerca
de 10 minutos antes de o usar — assim desenvolve todo o seu aroma.

Como escolher e conservar: Escolha cabecas firmes, pesadas, com
casca seca, sem rebentos verdes nem dentes moles. O alho nacional
encontra-se nas lojas no verao e no outono. As cabecas inteiras
conservam-se num local seco, arejado e fresco (nao no frigorifico, nao
num saco de plastico). Os dentes descascados conservam-se no frigorifico
e devem ser usados em poucos dias.

Quando ter cuidado: Grandes quantidades de alho podem irritar o
estdmago e aumentar a azia. O alho pode potenciar o efeito dos
anticoagulantes, por isso, com este tipo de terapéutica e antes de
intervencoes agendadas, fale com o médico. Nunca conserve alho em
azeite a temperatura ambiente — sdo condic¢oes que favorecem
bactérias perigosas.
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5. Cebola

Uso tradicional: O xarope de cebola é um cléssico das casas
portuguesas, tradicionalmente oferecido quando se tosse. Uma fatia de
cebola era também aplicada em picadas de insetos, e a cebola assada era
juntada ao caldo para dar sabor e cor.

Como escolher e conservar: A cebola deve ser firme, com casca seca
e estaladica, sem manchas moles nem cheiro a bafio. Conserve-a num
local escuro, seco e arejado — num cesto ou rede — mas nao perto das
batatas, porque ambos os legumes se estragam mais depressa. A cebola
cortada conserva-se no frigorifico, num recipiente fechado, no maximo
1—2 dias.

Quando ter cuidado: A cebola crua causa em algumas pessoas inchago
e azia, especialmente com o intestino sensivel. Nao aplique compressas
de cebola em pele lesionada ou em feridas.

6. Vinagre de maca

Uso tradicional: O vinagre de maca diluido em agua bebia-se
tradicionalmente antes das refei¢des para apoiar a digestao. Misturado
com mel forma o oximel — uma bebida antiga para a época das
constipacoes. As avos davam brilho ao cabelo com um enxaguamento de

vinagre.

Como escolher e conservar: Procure vinagre natural, nao filtrado,
com acidez de 5-6%. O sedimento turvo no fundo, a chamada "mae do
vinagre", € um fen6meno natural. A garrafa bem fechada pode ficar a
temperatura ambiente, longe do sol, durante muitos meses.

Quando ter cuidado: Nunca beba vinagre nao diluido — pode
irritar o esdfago e danificar o esmalte dos dentes. Nao o use com refluxo,
azia, tlceras do estdmago e do duodeno. Se toma medicamentos para a
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diabetes, diuréticos ou medicamentos cardiacos, fale com o médico sobre
o consumo regular de vinagre. Nao aplique vinagre nao diluido
diretamente sobre a pele.

7. Curcuma

Uso tradicional: A curcuma vem da cozinha asiatica, mas espalhou-se
rapidamente pelas cozinhas portuguesas, sobretudo gragas ao golden
milk. Tradicionalmente combina-se com pimenta-preta e um pouco de
gordura, porque assim se dissolve melhor e tem melhor sabor.

Como escolher e conservar: Compre curcuma moida em embalagens
seladas, de cor amarelo-alaranjada intensa. Conserve-a num frasco bem
fechado, num armaério escuro — a luz desbota-a rapidamente e perde
aroma. Os rizomas frescos (cada vez mais disponiveis nas grandes
superficies) conservam-se no frigorifico como o gengibre.

Quando ter cuidado: A curcuma mancha muito as bancadas, as
tabuas, a roupa e as unhas. Em quantidades superiores as culinarias é
preciso ter cuidado com calculos biliares, na gravidez e ao tomar
anticoagulantes e medicamentos para a diabetes.

8. Canela

Uso tradicional: A canela é uma especiaria que aquece, sem a qual é
dificil imaginar umas papas de aveia outonais, uma tarte de maca ou um
vinho quente. Tradicionalmente era juntada a bebidas de inverno e a
doces, com o objetivo de melhorar o animo nos dias cinzentos.

Como escolher e conservar: Na loja vai encontrar dois tipos: a
popular canela cassia (mais barata, mais picante) e a canela do Sri Lanka
(mais delicada, de casca fina, enrolada em véarias camadas). Se usa canela
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diariamente, escolha a do Sri Lanka. Paus e p6 conservam-se em
recipientes selados, longe da luz.

Quando ter cuidado: A canela cassia contém muita cumarina, que em
grandes quantidades pode sobrecarregar o figado — por isso, no uso
diario, respeite doses pequenas (cerca de 1/2 colher de cha por dia) ou
escolha a canela do Sri Lanka. Com doencas do figado e na gravidez,
modere o uso.

9. Cravinho

Uso tradicional: O cravinho era juntado ao vinho quente, aos biscoitos
de especiarias e as compotas, mas também a farmacia doméstica.
Tradicionalmente colocava-se um cravinho inteiro sobre um dente dorido
até se conseguir ir ao dentista, e era juntado as bebidas quentes de
inverno.

Como escolher e conservar: Os bons cravinhos sao castanho-escuros,
com uma cabega esférica bem definida, e ligeiramente oleosos se
pressionados com a unha. O melhor é compra-los inteiros e moé-los
conforme a necessidade. Num frasco hermético mantém o aroma durante
muitos meses.

Quando ter cuidado: O 6leo de cravinho é muito forte — nao o aplique
nao diluido nas gengivas ou na pele e ndo o dé a criangas. O cravinho em
quantidades superiores as culinarias pode interagir com os
anticoagulantes.

10. Sementes de linhaca

Uso tradicional: A gelatina de sementes de linhaca, chamada "glaten”
em muitas casas, bebia-se tradicionalmente para proteger o estémago e
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promover um transito intestinal regular. A linhaca moida é juntada as
papas de aveia, aos batidos e ao pao caseiro.

Como escolher e conservar: O melhor é comprar sementes inteiras e
moé-las num moinho de café mesmo antes de usar. As sementes inteiras
num frasco hermético, num local escuro, duram varios meses. Moidas,
ficam rancosas rapidamente — conserve-as no frigorifico e use-as no
prazo de uma semana. Um cheiro amargo e desagradavel significa que a
linhaca ja deve ser deitada fora.

Quando ter cuidado: A linhaca contém muita fibra, por isso quando a
usa beba muita 4gua. Mantenha pelo menos 2 horas de intervalo entre a
linhaca e os medicamentos, porque pode dificultar a sua absorcao. Com
doencas intestinais e obstrugao intestinal, ndo a use sem consultar o
médico.

11. Flocos de aveia

Uso tradicional: A aveia é a base de um pequeno-almoco nutritivo,
mas também do cuidado caseiro da pele. O banho de aveia e as mascaras
de aveia serviam tradicionalmente para aliviar a pele seca e com
comichao.

Como escolher e conservar: Para cozinhar, escolha flocos de aveia
tradicionais ou normais, e para pequenos-almocos rapidos e méscaras —
flocos instantaneos, mas sem acticar nem aromas adicionados. Conserve-
os num recipiente hermético, num local seco, para que nao absorvam
humidade nem sejam atacados por bichos da farinha.

Quando ter cuidado: A aveia em si nao contém gliten, mas é
frequentemente contaminada durante o cultivo e o processamento. As
pessoas com doenca celiaca devem escolher flocos rotulados "sem
glaten".
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12. Sal

Uso tradicional: Um gargarejo com dgua morna e sal € um dos
métodos mais antigos para a garganta irritada. O sal era também juntado
as inalacoes, aos banhos de pés e aos banhos relaxantes, e na cozinha
portuguesa — as conservas em salmoura.

Como escolher e conservar: Para gargarejos e banhos basta o sal de
cozinha normal, grosso ou marinho. Para conservas escolha sal grosso
nao iodado, sem agentes antiaglomerantes. Conserve-o num local seco,
num recipiente fechado.

Quando ter cuidado: Nao engula os gargarejos salinos. Com
hipertensao, doencas renais e insuficiéncia cardiaca, reduza o sal na
alimentagao e tenha atencao as bebidas salgadas.

13. Bicarbonato de sédio

Uso tradicional: O bicarbonato era juntado aos gargarejos e
bochechos, aos banhos que aliviavam a comichdo na pele, e também —
quando necessario — uma pitada dissolvida em agua para a azia. Em casa
também € 1til para a limpeza.

Como escolher e conservar: Compre bicarbonato de sddio proprio
para consumo, ndo carbonato de sédio para a roupa. Conserve-o num
recipiente seco e fechado — a humidade causa grumos.

Quando ter cuidado: O bicarbonato contém muito sodio, por isso nao
é adequado para quem segue uma dieta pobre em s6dio, com hipertensao
ou doencas renais. Nao o use como remédio diario para a azia — a azia
frequente exige uma consulta médica. O bicarbonato altera a acidez do
estdmago e pode influenciar a absor¢ao de medicamentos.
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14. Azeite

Uso tradicional: O azeite ndo é apenas um ingrediente para saladas.
No cuidado caseiro, servia tradicionalmente para nutrir as maos secas, os
cotovelos e as cuticulas, para mascaras de cabelo e como base para
esfoliantes.

Como escolher e conservar: Escolha azeite extra virgem, prensado a
frio, em garrafa escura. Conserve-o num armario fresco, longe do fogao e
do sol, e use-o no prazo de poucos meses apos abrir. O azeite no
frigorifico pode ficar turvo — é natural.

Quando ter cuidado: Antes de aplicar na cara, faca um teste numa
pequena area de pele. Com pele com tendéncia a borbulhas, use o azeite
com cuidado. Lembre-se que o azeite no fundo da banheira ou do
chuveiro o torna escorregadio.

15. Hortela e camomila secas

Uso tradicional: A infusdo de hortela bebia-se tradicionalmente depois
de uma refeicao abundante, e a camomila — com o estdmago irritado,
para gargarejos, para inalacoes e para relaxar ao final do dia. Sao duas
ervas que vai encontrar em quase todas as casas portuguesas.

Como escolher e conservar: Compre-as em saquinhos ou a granel, na
farmacia ou na ervanaria. As ervas soltas conservam-se em frascos

herméticos, num local escuro, no maximo durante um ano — depois disso
perdem aroma. Se tem uma horta, pode seca-las vocé mesmo, a sombra e

ao vento.

Quando ter cuidado: A hortela pode intensificar os sintomas de
refluxo e de azia; nao dé hortela-pimenta nem produtos com mentol a
criancas pequenas. A camomila pode causar alergia em pessoas sensiveis
a plantas da familia das Asteraceas (por exemplo ambrosia, artemisia,
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arnica). Mais informacGes sobre ervas e as suas combinagoes vai
encontrar no volume 3, «Chas Calmantes de Plantas».

Sugestao: Além destes quinze, nas receitas surgem outros produtos da
cozinha comum: salva, tomilho, alecrim, cominho, funcho, alfazema, sumo
de framboesa, ameixas secas ou leite. Todos se encontram no
supermercado, na farmécia ou no mercado.

Resumo: ingredientes basicos numa sintese

Ingrediente Precaucdo mais importante

Mel temperatura ambiente, a0 nunca para criangas com menos de 1
escuro ano
Gengibre frigorifico ou congelador azia, anticoagulantes
Limédo frigorifico esmalte dos dentes, refluxo
Alho seco e arejado (cabegas anticoagulantes; ndo em azeite a
inteiras) temperatura ambiente
Cebola escuro, seco, longe das inchaco, intestino sensivel
batatas
Vinagre de maca  temperatura ambiente sempre diluido; refluxo, ulceras
Curcuma hermético, ao escuro calculos biliares, anticoagulantes
Canela hermético, ao escuro cassia com moderacdo (cumarina)
Cravinho hermético, ao escuro 6leo sé diluido
Sementes de inteiras — armario; moidas intervalo dos medicamentos, muita
linhaga — frigorifico agua
Flocos de aveia seco, hermético doenca celiaca — s6 sem gluten
Sal seco hipertensdo, doencas renais
Bicarbonato de seco nao diario para a azia; dieta pobre em
sodio sédio
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Ingrediente Onde conservar Precaucdo mais importante

Azeite fresco, ao escuro teste na pele antes de usar no rosto
Hortelad e frasco, ao escuro, até 1 horteld e refluxo; camomila e alergia
camomila ano
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Para a garganta e a tosse

Garganta irritada, rouquidao depois de uma longa conversa, tosse seca
que nao o deixa dormir — estas queixas nas casas portuguesas sempre se
trataram primeiro na cozinha. Neste capitulo vai encontrar nove
remédios testados: desde o xarope de cebola da avo, aos gargarejos, as
bebidas quentes tradicionalmente oferecidas para aliviar uma garganta
inflamada.

Lembre-se de que os remédios caseiros servem para apoiar, nao para
substituir o médico. Se a dor de garganta for muito intensa, vier
acompanhada de febre alta, dificuldade em engolir a saliva ou a tosse
durar mais de trés semanas — veja o capitulo 10 e contacte o médico.

Xarope de cebola — um classico da cozinha da avé



Xarope de cebola

Rendimento: cerca de 150-200 ml - Tempo: 10 min + 6-12 h de repouso - Método:
sem cozedura

Um classico das casas portuguesas, tradicionalmente oferecido

com a tosse seca e incomodativa. Doce epicante, com um aroma

que muitos recordam da infancia.

INGREDIENTES

2 cebolas médias (cerca de 300 g)
3 colheres de sopa de acticar ou 3—4 colheres de sopa de mel
sumo de 1/2 limao (opcional)

1 dente de alho (opcional)

PREPARAGCAO

i

Descasque as cebolas e corte-as em fatias finas ou cubinhos
pequenos. O alho, se o usar, corte-o em fatias.

. Disponha a cebola em camadas num frasco esterilizado,

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

. No fim, regue tudo com o sumo de limao, esmague ligeiramente

com uma colher e feche o frasco.

. Deixe repousar num local quente durante 6—12 horas (de

preferéncia durante a noite), até a cebola libertar o sumo e se
formar um xarope.

. Filtre o xarope para uma garrafinha ou frasco pequeno limpo.

6. Os adultos podem tomar 1 colher de cha 3—4 vezes ao dia.

Conserve no frigorifico até 3—4 dias e prepare porcoes frescas. Existe também

uma versao "a quente": a cebola com agticar aquece-se em lume brando

durante 10—15 minutos até amolecer e libertar o sumo — o xarope fica pronto
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de imediato. A versao com mel nao deve ser dada a criancas com menos de 1
ano.

Gargarejo salino
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 3 min

A forma mais simples e econémica de aliviar uma garganta
irritada. Tradicionalmente usado aos primeiros sinais de
constipacdo; muitas pessoas notam que traz um alivio
momentaneo.
INGREDIENTES

o 250 ml de 4gua morna, fervida

» 1/2 colher de cha rasa de sal (cerca de 3 g)

» 1/4 colher de cha de bicarbonato de sédio (opcional)

PREPARACAO

1. Dissolva o sal (e, se quiser, o bicarbonato) na agua. A agua deve
estar morna, nao quente.

2. Beba um golo, incline a cabeca para tras e faca gargarejos
durante 20—30 segundos, dizendo um "aaa" prolongado.

3. Cuspa o liquido — ndo o engula.

4. Repita até usar toda a chavena. Faca gargarejos 3—4 vezes ao
dia, de preferéncia depois das refeicoes.

Prepare sempre um gargarejo fresco de cada vez. Nao o use com criangas que
ainda nao saibam fazer gargarejos e cuspir o liquido.
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Gargarejo de salva e camomila
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 15 min
Um gargarejo a base de ervas, tradicionalmente usado para a dor
de garganta e as gengivas inflamadas. A salva tem um sabor
caracteristico, ligeiramente adstringente, e a camomila suaviza o
conjunto.
INGREDIENTES

1 colher de sopa de salva seca (ou 1 saqueta)

» 1 colher de cha de camomila seca (ou 1 saqueta)

o 250 ml de 4gua a ferver

o uma pitada de sal (opcional)

PREPARACAO
1. Coloque as ervas numa chavena e regue-as com a agua a ferver.
2. Tape com um pratinho e deixe em infusao 10—15 minutos.

3. Filtre e deixe arrefecer até uma temperatura agradavelmente
morna. Se quiser, junte uma pitada de sal.

4. Faca gargarejos varias vezes durante 20—30 segundos, cuspindo
o liquido de cada vez. Use 3—4 vezes ao dia.

O que sobrar pode conservar no frigorifico até 24 horas e aquecer antes de
usar. O gargarejo destina-se a bochechos, nao a beber — a salva em grandes
quantidades nao se bebe na gravidez nem durante a amamentacao. Se for

alérgico a camomila, use so a salva.
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Bebida morna com mel e limao
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 5 min + arrefecimento
A mais simples das bebidas da avé para a garganta irritada. O
calor, a docura do mel e a acidez do limdo podem trazer alivio e
incentivam a beber quando o corpo precisa de liquidos.
INGREDIENTES

e 250 ml de 4gua

e 1-—2 colheres de cha de mel (por exemplo, de tilia)

e sumo de 1/4 de limao

» 1rodela de gengibre fresco (opcional)

PREPARAGCAO

1. Ferva a 4gua (se usar o gengibre, ferva-o na agua durante 2—3
minutos).

2. Deixe repousar cerca de 10 minutos até a bebida arrefecer para
uma temperatura agradavel para beber, cerca de 40°C.

3. Junte o sumo de limdo e o mel, misture bem.

4. Beba devagar, aos golinhos. Pode beber 2—3 chavenas por dia.
Nao dissolva o mel em agua a ferver — perderia aroma e parte dos seus

componentes valiosos. Depois de uma bebida 4cida, bocheche com 4gua. Nao

dé mel a criancas com menos de 1 ano.
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Leite com mel, manteiga e alho
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 10 min
Uma bebida da avé para a noite, em muitas casas oferecida antes
de dormir quando se tosse e se esta rouco. O sabor pode
surpreender, mas o calor e a consisténcia desta bebida podem
trazer alivio a uma garganta irritada.
INGREDIENTES

o 250 ml de leite (ou leite sem lactose, ou bebida de aveia)

» 1dente de alho

1 colher de cha de manteiga

e 1—2 colheres de chéa de mel

PREPARACAO

1. Descasque o alho, esmague-o num espremedor e deixe-o
repousar cerca de 10 minutos.

2. Aqueca o leite quase até ferver e retire-o do lume.
3. Junte a manteiga e o alho, misture.

4. Espere que o leite arrefeca até cerca de 40°C, e s6 entdo junte o
mel.

5. Beba devagar, aos golinhos, de preferéncia pouco antes de
dormir. Se preferir, filtre o leite com um coador.

Uma versdo mais suave: ferva um dente de alho ligeiramente esmagado no

leite durante 3—4 minutos, depois retire-o. Se tiver o estobmago sensivel,
comece com meio dente.

25



Xarope de tomilho com mel

Rendimento: cerca de 250 ml - Tempo: 30 min + arrefecimento - Método: infusdo e
mel

O tomilho foi tradicionalmente usado para a tosse, sobretudo
aquela que ndo o deixa dormir. O xarope tem um sabor herbdceo,
ligeiramente picante, e um aroma magnifico.

INGREDIENTES

o 2 colheres de sopa de tomilho seco (ou 4 colheres de sopa de
folhas frescas)

o 250 ml de 4gua
» 150 g de mel liquido
» sumo de 1/2 limao (opcional)
PREPARAGAO
1. Ferva a 4gua, junte o tomilho e cozinhe tapado, em lume
brando, durante 10 minutos.

2. Retire do lume e deixe repousar mais 15 minutos.

3. Filtre a infusao através de um coador fino, espremendo bem as
ervas. Devem sobrar cerca de 150 ml de liquido.

4. Deixe a infusao arrefecer até cerca de 40°C, junte o mel e o
sumo de limao, misture até estar tudo incorporado.

5. Deite numa garrafinha esterilizada. Os adultos podem tomar 1
colher de cha 3—4 vezes ao dia.

Conserve no frigorifico até 10 dias. O xarope com 4gua acrescentada estraga-se
mais depressa do que o mel puro, por isso ndo o prepare para guardar por
muito tempo. O tomilho em quantidades culinarias é seguro, mas se tomar o
xarope regularmente na gravidez, consulte o médico.
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Gemada para a rouquidao
Rendimento: 1 dose - Tempo: 10 min
Um doce da infancia, que aparentemente cantores e professores
traziam sempre a mdo antes de uma atuacdo importante. Um
creme espesso e doce que tradicionalmente "suavizaria" uma
garganta cansada.
INGREDIENTES
» 2 gemas muito frescas (de preferéncia de ovos pasteurizados)
» 2 colheres de cha de actcar fino
1 colher de cha de mel (opcional)
o 1—2 colheres de sopa de leite morno (opcional, para uma
consisténcia mais liquida)
PREPARAGAO

1. Lave os ovos em 4gua corrente pouco antes de os partir; se ndo
forem pasteurizados, passe a casca por agua a ferver.

2. Separe as gemas das claras (use as claras, por exemplo, numa
omelete).

3. Bata as gemas com o agticar com uma colher numa chavena ou
com uma batedeira durante 5—7 minutos, até o preparado ficar
branco e fofo.

4. No fim junte o mel e, se quiser, o leite morno.

5. Coma de imediato, devagar, com colheres pequenas.

Atencdo: os ovos crus apresentam risco de infecao por salmonela. Nao sirva
gemada com ovos crus a criancgas, gravidas, idosos e pessoas imunodeprimidas
— para eles use apenas ovos pasteurizados. Nao conserve o doce ja preparado.
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Inalagdo com camomiila e sal
Rendimento: 1 inalacdo - Tempo: 15 min
O vapor sobre uma taca — um método tradicional para o nariz
entupido e a garganta seca e irritada. O vapor quente e htimido
pode trazer altvio e facilitar a respiracado.
INGREDIENTES

e 11de agua a ferver

e 2 colheres de sopa de camomila seca (ou 3 saquetas)

1 colher de sopa de sal

» uma toalha grande

PREPARAGCAO
1. Deite a camomila e o sal numa taca grande e estavel e regue-os
com a agua a ferver.
2. Espere 2—3 minutos — o primeiro vapor é o mais quente.

3. Sente-se confortavelmente a mesa, incline-se sobre a taca a
cerca de 30 cm de distancia e cubra a cabega com a toalha.

4. Respire tranquilamente pelo nariz e pela boca durante 5-10
minutos. Se o vapor estiver demasiado quente, afaste-se.

5. Depois da inalacao, descanse num sitio quente e durante cerca

de uma hora ndo saia para o frio.

Nao faca inala¢Ges sobre uma taca com criangas pequenas — ha risco de
queimaduras; para elas é melhor um humidificador de ar ou ficar numa casa
de banho com vapor. As pessoas com asma devem ter cuidado. Nao junte 6leos
essenciais sem consultar o médico.
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Pera assada com mel e cravinho
Rendimento: 2 doses - Tempo: 35 min - Método: forno a 180°C
Um doce morno e macio que desliza agradavelmente por uma
garganta irritada. Uma boa escolha para a noite, quando engolir
¢é desagradavel mas apetece algo doce.
INGREDIENTES

o 2 peras maduras

o 2 colheres de cha de mel

e 4 cravinhos

» uma pitada de canela

o 2 colheres de sopa de agua

PREPARACAO
1. Aqueca o forno a 180°C.

2. Lave as peras, corte-as ao meio e retire as sementes com uma
colher de cha.

3. Em cada metade espete um cravinho e polvilhe com canela.

4. Disponha as peras num tabuleiro de forno, regue com a agua e
leve a cozer 25—30 minutos até ficarem macias.

5. Retire os cravinhos, deixe arrefecer um pouco e regue com o
mel. Coma morno.

Em vez de peras pode cozer macas — de preferéncia acidas, como as reineta.
Conserve os frutos cozidos no frigorifico até 2 dias e aqueca antes de servir.
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Atencao: Contacte imediatamente o médico se a dor de garganta o impedir
de engolir a saliva, tiver dificuldade em abrir a boca, sentir falta de ar,
respiracao sibilante, febre alta ou sangue nas secrecoes. Uma tosse que dure
mais de trés semanas exige sempre uma consulta médica.
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Para a constipacao e a imunidade

No outono e no inverno, em muitas cozinhas portuguesas cheira a alho,
gengibre e caldo. Nao € por acaso. Durante geracoes, recorreu-se
precisamente a estes ingredientes quando 14 fora estava mau tempo e em
casa alguém comecava a espirrar. Neste capitulo vai encontrar nove
receitas para a época das constipacoes — desde o alho no mel, as bebidas
quentes, ao caldo da avo e a sopa de alho.

Estas receitas nao substituem os medicamentos nem as vacinas, mas
podem ajudé-lo a cuidar de si num periodo dificil: hidratar o organismo,
aquecé-lo e melhorar o seu estado geral. As coisas mais importantes
continuam a ser o sono, o descanso e o calor.

g T

Alho no mel — uma receita para toda a estag@o
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Alho no mel

Rendimento: frasco de cerca de 300 ml - Tempo: 15 min + 3-7 dias no frigorifico -
Método: sem cozedura, conservacdo no frigorifico

Uma das receitas caseiras mais populares para a época das

constipacoes. Os dentes de alho amolecem no mel, e o mel adquire

um carater marcado, a alho, e fica mais liquido.

INGREDIENTES

1 cabeca de alho grande (10—12 dentes)

cerca de 200 g de mel liquido (por exemplo, de floradas
diversas ou de acacia)

1 colher de sopa de vinagre de maca nao filtrado (recomendado
— baixa o pH e aumenta a seguranca)

PREPARAGCAO

i

Descasque os dentes de alho e corte as pontas duras. Os dentes
maiores corte-os ao meio, os pequenos esmague-os
ligeiramente com o lado achatado da faca. Deixe-os repousar 10
minutos.

. Coloque o alho num frasco esterilizado e completamente seco.

3. Numa tigela pequena misture o mel com o vinagre de maca.

6.

. Deite o mel sobre o alho de forma a que todos os dentes fiquem

completamente cobertos. Mexa com uma colher limpa para
retirar as bolhas de ar.

. Feche o frasco e coloque-o imediatamente no frigorifico.

Nos primeiros dias, uma vez por dia, vire o frasco ao contrario
ou mexa o contettdo com uma colher limpa, para o alho ficar
sempre bem coberto de mel.

Ao fim de 3—7 dias o mel ficara mais fluido porque o alho liberta
humidade — pode comecar a usa-lo.
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7. Os adultos podem tomar 1 colher de cha de mel (eventualmente
com um dente de alho) 1—2 vezes ao dia durante a época das
constipagOes — diretamente da colher, dissolvido em agua
morna (ndo quente) ou numa fatia de pao.

Conserve exclusivamente no frigorifico e use no prazo de 3—4 semanas. Para
retirar, use sempre uma colher de cha limpa e seca. Os dentes de alho que
sobrarem no fundo pode junta-los a um molho, uma marinada ou um tempero
— tém um sabor suave e ligeiramente doce.

Atencao — seguranca do alho no mel: O alho é um alimento de baixa
acidez, e o mel no qual liberta agua dilui-se. Nestas condicoes,
especialmente a temperatura ambiente, podem desenvolver-se bactérias
Clostridium botulinum, que produzem uma toxina perigosa. Por isso:
e conserve o frasco no frigorifico (abaixo de 5°C) desde o primeiro dia e
nao o deixe na bancada;

e junte vinagre de maca — baixa o pH da mistura; se tiver tiras
indicadoras de pH, o resultado deve ser inferior a 4,6;

e use tudo no prazo de 3—4 semanas;

e se a tampa inchar, aparecer bolor, espuma, um cheiro desagradavel ou
um sabor estranho — deite fora todo o contetido sem provar;

¢ o0 mel — mesmo nesta forma — nunca deve ser dado a criancas
com menos de 1 ano;

e setoma anticoagulantes ou vai ser operado, fale com o médico sobre
quantidades maiores de alho.
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Shot de gengibre
Rendimento: cerca de 4 doses de 40-50 ml - Tempo: 10 min - Método: liquidificadora
Uma pequena por¢ao com grande poténcia. Um shot acido e
picante ao limdo é uma forma na moda de se aquecer, que muitas
pessoas bebem de manha durante o outono e o inverno.
INGREDIENTES

» 100 g de gengibre fresco

e sumo de 2 limoes (cerca de 80 ml)

e 50 ml de 4gua ou sumo de maca

1 colher de sopa de mel

« uma pitada de curcuma e uma pitada de pimenta-preta

(opcional)

PREPARACAO

1. Lave bem o gengibre. A casca do gengibre novo pode deixar-se,
o mais velho descasque-o com uma colher de cha. Corte-o em
fatias.

2. Triture o gengibre com a 4gua (ou o sumo de maga) e o sumo de
limao até formar uma massa lisa.

3. Filtre através de um coador fino ou uma gaze, espremendo bem.
4. Junte o mel e, se quiser, a carcuma e a pimenta. Misture.

5. Deite numa garrafa limpa. Beba 1 dose (30—50 ml) por dia, de
preferéncia depois do pequeno-almoco.

Conserve no frigorifico até 3—4 dias e agite antes de servir cada dose. O shot é

muito picante — no inicio beba metade da dose. Com azia, tlceras e estbmago
sensivel é melhor evita-lo.
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Oximel - vinagre com mel
Rendimento: cerca de 250 ml - Tempo: 5 min + 1 dia
O oximel é uma combinacdo de vinagre e mel conhecida desde a
Antiguidade. Doce-dcida, refrescante — tradicionalmente bebida
durante a época das constipacgoes, diluida em agua morna.
INGREDIENTES

» 100 ml de vinagre de maca nao filtrado

e 200 g de mel liquido

PREPARAGAO
1. Deite o vinagre e o mel num frasco esterilizado.

2. Feche e agite durante um minuto até os ingredientes se
misturarem. Se tiver uma tampa metélica, cubra-a com um
pedaco de papel vegetal — o vinagre pode causar corrosao.

3. Deixe repousar um dia para os sabores se misturarem.

4. Dissolva 1 colher de cha de oximel num copo de 4gua morna e
beba 1—2 vezes ao dia.

Conserve num local fresco e escuro até 6 meses; agite antes de usar. Nao beba

o oximel nao diluido e bocheche depois de beber. Nao o use com refluxo e
tlceras. Uma versao mais rica e com ervas encontra-se no capitulo 9.
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Caldo da avo

Rendimento: cerca de 3 | - Tempo: cerca de 3 h - Método: cozedura lenta

O caldo de domingo em Portugal é algo mais do que uma sopa.
Durante a constipacado, era tradicionalmente servido em primeiro
lugar — o caldo morno e transparente aquece, hidrata e melhora o
estado geral.

INGREDIENTES

» 1kg de frango para caldo (por exemplo, carcaga e asas) ou meia
galinha

e 3,51de agua fria

« 3cenouras

 1raizde salsa

» um pedaco de aipo (cerca de 150 g)

o 1/2 alho-francés (parte branca)

* 1cebola

» 2 dentes de alho

» 4 bagas de zimbro, 2 folhas de louro, 8—10 graos de pimenta
e 1—2 colheres de cha de sal

 salsa fresca ou erva-luisa para servir

PREPARAGCAO

1. Lave a carne, coloque-a num tacho grande e cubra-a com agua
fria.

2. Leve lentamente a ferver, retirando a espuma com uma
escumadeira. Baixe o lume — o caldo deve apenas "tremeluzir",
nao ferver.

3. Corte a cebola ao meio e toste-a pelo lado cortado numa
frigideira seca até ficar bem escura.
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4. Ao fim de uma hora junte os legumes descascados, a cebola
tostada, o alho e as especiarias.

5. Continue a cozinhar em lume muito brando mais 1,5—2 horas
com a tampa ligeiramente entreaberta. No final acerte o sal.

6. Coe através de um passador. Sirva com massa, com as cenouras
cortadas e salsa fresca.

Conserve o caldo no frigorifico até 3 dias ou congele-o em porgoes até 3 meses.
Numa versao mais reconfortante, junte 3—4 rodelas de gengibre ao caldo em
fervura. Se tiver a tensao alta, tenha atencao ao sal.
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Bebida com curcuma
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 10 min
Uma versao mais leve e aquosa do golden milk. Uma bebida
quente, ligeiramente picante, para uma tarde fria durante a época
das constipacgoes.
INGREDIENTES

o 250 ml de 4gua

« 2—3rodelas de gengibre fresco ou 1/4 colher de ché de gengibre
moido

o 1/2 colher de cha de curcuma
o uma pitada de pimenta-preta

o 1/2 colher de cha de azeite ou 6leo de coco (opcional — a
curcuma dissolve-se melhor nas gorduras)

e sumo de 1/4 de limao

¢ 1 colher de chi de mel

PREPARACAO

1. Ferva a 4gua com o gengibre durante 5 minutos em lume
brando.

2. Junte a curcuma, a pimenta e a gordura, misture e retire do
lume.

3. Deixe repousar até a bebida arrefecer para cerca de 40°C,
depois junte o sumo de limao e o mel.

4. Misture antes de cada golo — a curcuma deposita-se no fundo.
A curcuma mancha muito os copos e as bancadas — lave o recipiente logo

depois de beber. Se tiver calculos biliares, estiver gravida ou tomar
anticoagulantes, ndo beba esta bebida diariamente sem consultar o médico.
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Sopa de alho
Rendimento: 4 doses - Tempo: 40 min
Uma sopa cremosa e aromdatica com muito alho, servida com
torradinhas estaladicas. Em muitas casas é o prato tradicional
para os primeiros arrepios e os dias cinzentos de inverno.
INGREDIENTES

1 cabeca de alho grande (10—12 dentes)

e 1cebola

» 4 batatas médias (cerca de 500 g)

e 11de caldo de legumes ou caldo de galinha

1 colher de sopa de manteiga

o 1 colher de cha de manjerona seca

o 1/2 colher de cha de cominho (opcional)

» 100 ml de natas a 18%

» sal e pimenta a gosto

o para as torradinhas: 2 fatias de pao, 1 colher de sopa de azeite

PREPARACAO

1. Corte a cebola em cubinhos, descasque o alho. Corte dois tercos
do alho em fatias, deixe o resto para o fim.

2. Refogue a cebola na manteiga, junte o alho fatiado e cozinhe
mais um minuto, tendo cuidado para ndo queimar.

3. Junte as batatas cortadas em cubinhos e o cominho, cubra com
o caldo. Cozinhe 15—20 minutos até as batatas ficarem macias.
4. Triture a sopa até ficar cremosa (ou deixe os pedacos de batata,
se preferir).

5. Retire do lume, junte o resto do alho esmagado no espremedor,
a manjerona esfregada entre as maos e as natas. Nao deixe
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voltar a ferver. Acerte o sal e a pimenta.

6. Corte o pao em cubinhos e toste-o numa frigideira com o azeite.
Sirva a sopa polvilhada com as torradinhas.

O alho cru juntado no fim da a sopa todo o seu aroma. Conserve a sopa no
frigorifico até 2 dias e aqueca sem deixar ferver. Se tiver o estomago sensivel,
reduza a quantidade de alho cru.
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Cha com sumo de framboesa
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 5 min
O sumo de framboesa da despensa da avé é um classico nas casas
portuguesas para os arrepios e a febre. Tradicionalmente era
servido em cha quente "para aquecer e suar”, e depois deitava-se o
doente debaixo de um cobertor pesado.
INGREDIENTES

» 250 ml de infusio fraca de ché preto ou de tilia

o 2-3 colheres de sopa de sumo de framboesa (caseiro ou xarope
espesso)

1 cravinho (opcional)

e uma rodela de limao

PREPARACAO

1. Prepare o cha ou a tilia juntamente com o cravinho durante 3—4

minutos.

2. Retire a saqueta e o cravinho, deixe repousar um momento até a
bebida deixar de queimar.

3. Junte o sumo de framboesa e uma rodela de limao.

4. Beba morno, depois descanse debaixo de um cobertor.

Ao comprar o xarope de framboesa verifique o rotulo — escolha o que tem a
maior percentagem de fruta, sem aromas artificiais. Lembre-se de que é
sobretudo agtcar. Uma febre alta (superior a 39°C) ou febre que dure mais de
3 dias exige uma consulta médica.

41



Sumo de mac¢a quente com especiarias
Rendimento: 4 chavenas - Tempo: 15 min
Uma versdao sem alcool do vinho quente que cheira a festa. Uma
bebida reconfortante para toda a familia numa noite fria de
inverno ou ao voltar de um passeio.
INGREDIENTES

» 1] de sumo de maca fresco (de preferéncia turvo)

e 1pau de canela

e 4 cravinhos

e 2 bagas de zimbro

» 3rodelas de gengibre fresco

o casca de 1/2 laranja bem lavada

 algumas fatias de maca

» mel a gosto

PREPARACAO

1. Deite o sumo num tacho, junte todas as especiarias, o gengibre,
a casca de laranja e as fatias de maca.

2. Aqueca até comecar a sair vapor, depois mantenha em lume
minimo, tapado, durante 10 minutos — ndo deixe ferver.

3. Coe para um jarro ou deite diretamente nos copos, deixando as
fatias de maca.

4. Quando a bebida tiver arrefecido um pouco, adoce com mel a
gosto.

O sumo de maca contém muitos agticares naturais — uma versao mais leve

prepara-se diluindo o sumo com 4gua na proporc¢ao 1:1. Conserve o resto da
bebida no frigorifico até 3 dias.

42



Banho de pés reconfortante com sal e gengibre
Rendimento: 1 banho - Tempo: 25 min

Mergulhar os pés em Ggua morna é uma forma antiga de se
aquecer depois do frio, depois de molhar os sapatos e aos
primeiros arrepios.

INGREDIENTES
e 4-51de 4gua morna (cerca de 38—40°C)
o 3 colheres de sopa de sal grosso ou marinho
» 5cm de gengibre fresco ou 2 colheres de cha de gengibre moido

e 1ldeagua a ferver

PREPARAGCAO

1. Rale o gengibre ou corte-o em fatias, cubra com 11 de 4gua a
ferver e deixe repousar 10 minutos.

2. Deite a infus@o numa bacia ou tina, junte a 4gua morna e o sal,
misture.

3. Verifique a temperatura com um termometro ou com o cotovelo
— a agua deve estar agradavelmente morna, nao quente.

4. Mergulhe os pés durante 15 minutos, juntando mais agua
morna se necessario.

5. Seque bem os pés, sobretudo entre os dedos, calce meias
quentes e descanse.

N3o use este banho se tiver febre, diabetes (a sensibilidade reduzida aumenta o

risco de queimaduras), varizes, doencas circulatorias ou pele com feridas ou
gretas. Se o gengibre causar ardor, enxague os pés com agua limpa.
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Para a digestao

Um almoco de domingo com repeticao, uma mesa de festa cheia de arroz
de forno, estufado e pao, e no dia a dia comer a pressa — 0s nossos
estOmagos tém muito trabalho. As avos sabiam bem disso, por isso na
despensa nunca faltava um frasco de cominho, um pacote de sementes de
linhaca, ameixas secas e funcho. Neste capitulo vai encontrar oito formas
simples que tradicionalmente se usavam para a sensacao de peso, 0s
inchacos, o intestino preguicoso e o estbmago transtornado.

Os problemas digestivos por vezes podem ser um sinal de algo mais sério.
Se surgirem com frequéncia, se agravarem ou vierem acompanhados de
sintomas preocupantes, mencionados no final do capitulo, ndo procure
uma solucdo na cozinha — fale com o seu médico.

Uma infusdo morna depois da refeicao — uma forma simples para a sensagao de peso
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Agua com vinagre de maca
Rendimento: 1 copo - Tempo: 2 min
Um ritual popular antes das refeicoes. O vinagre de maca diluido
bebia-se tradicionalmente para "ativar" a digestdo, e muitas
pessoas notam que depois lidam melhor com pratos mais pesados.
INGREDIENTES

» 250 ml de 4gua morna ou fria

o 1—2 colheres de cha (5—10 ml) de vinagre de maca nao filtrado

o 1 colher de cha de mel (opcional)

PREPARAGCAO

1. Deite o vinagre num copo de agua e misture. Se quiser, junte o
mel.

2. Durante a primeira semana use s0 1 colher de cha de vinagre,
para controlar como reage o estbmago.

3. Beba a bebida cerca de 15—20 minutos antes da refeicao, de
preferéncia com uma palhinha.

4. Depois de beber, bocheche com agua limpa.

Beba no maximo 1—2 copos por dia e nao ultrapasse 1 colher de sopa (15 ml) de
vinagre por copo de agua. Prepare a bebida mesmo antes de a beber.
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Atencao — vinagre, dentes e estomago:

o Esmalte dos dentes: o vinagre ¢é acido e o consumo frequente pode
enfraquecer o esmalte. Beba-o sempre diluido, com palhinha, e depois
bocheche com agua. Nao escove os dentes de imediato — espere 30—60
minutos, porque escovar logo depois de uma bebida 4cida favorece a
erosdo do esmalte.

¢ Refluxo e azia: se sofre de refluxo, azia frequente, tlceras do
estomago ou do duodeno, nao beba dgua com vinagre — pode
intensificar a azia. Se depois de beber sentir dor ou ardor no es6fago ou
no estdmago, interrompa.

¢ Medicamentos: se toma medicamentos para a diabetes, diuréticos ou
medicamentos cardiacos, fale com o médico sobre o consumo regular
de vinagre.

¢ Nunca beba vinagre puro.

46



Gelatina de sementes de linhaca
Rendimento: 1 copo - Tempo: 20 min

As "gelatinas" da avé — uma mistura espessa que
tradicionalmente se bebia para proteger o estbmago e promover
um transito intestinal regular. O sabor é neutro e a consisténcia
doce e viscosa.

INGREDIENTES

 1colher de sopa de sementes de linhaga inteiras ou 1 colher de
sopa de sementes de linhaca moidas

e 250 ml de 4gua

» um pouco de mel ou sumo de limao (opcional)

PREPARACAO

1. Com sementes inteiras: cubra as sementes com agua e
cozinhe em lume brando durante 10 minutos, mexendo de vez
em quando. Deixe repousar mais 10 minutos. Pode filtrar a
gelatina ou bebé-la com as sementes.

2. Com sementes moidas: cubra com agua a ferver, tape e
deixe repousar 10—15 minutos até a bebida engrossar.

3. Deixe arrefecer até uma temperatura agradavelmente morna e,
se quiser, adoce com mel ou limao.

4. Beba uma vez ao dia — de manha em jejum ou a noite.

Prepare a gelatina consoante a necessidade. Durante o dia beba mais 1,5—2 1 de
liquidos, porque a fibra precisa de 4gua. Mantenha pelo menos 2 horas de
intervalo em relacao aos medicamentos.
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Infusdo de funcho
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 15 min

O funcho tem um sabor adocicado e anisado. A infusao das suas
sementes bebia-se tradicionalmente para os inchacos e a sensacg@o
de plenitude depois das refeicoes.

INGREDIENTES
e 1 colher de cha de sementes de funcho

o 250 ml de 4gua a ferver

PREPARAGAO
1. Esmague ligeiramente as sementes num almofariz ou com o
fundo de um copo — assim libertam mais aroma.
2. Regue-as com a agua a ferver, tape com um pratinho e deixe em
infusdo 10—15 minutos.

3. Filtre e beba morno depois das refei¢oes, 2—3 vezes ao dia.

Resulta bem uma mistura a meias com o cominho. A infusao de funcho é dada
a criancas pequenas, mas sempre depois de falar com o pediatra. As pessoas
alérgicas a plantas da familia Apiaceae (aipo, cenoura, funcho) devem ter

cuidado.
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Gengibre depois das refeicoes
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 10 min
Depois de uma refeicdo abundante e gordurosa, uma infusao
quente de gengibre tinha tradicionalmente a_funcdo de "aquecer"
o0 estdbmago e aliviar a sensacdo de peso. O gengibre sempre foi
usado também para as nauseas, por exemplo durante viagens.
INGREDIENTES
o 3—4 rodelas finas de gengibre fresco (cerca de 2 cm de rizoma)
» 250 ml de 4gua
o uma rodela de limao

1 colher de cha de mel (opcional)

PREPARACAO

1. Lave o gengibre e corte-o em rodelas finas (nao precisa de o
descascar).

2. Para um sabor mais suave, regue-o com agua a ferver e deixe
em infusao, tapado, durante 10 minutos. Para um sabor mais
forte — ferva-o em agua durante 5 minutos.

3. Quando a infusao tiver arrefecido um pouco, junte uma rodela
de limao e, se quiser, o mel.

4. Beba devagar, 15—30 minutos depois das refeicoes.

Em viagem pode simplesmente mastigar devagar uma rodela fina de gengibre
fresco. Com azia e ulceras, o gengibre pode intensificar o ardor — nesse caso é
melhor uma infusao de funcho ou cominho.
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Agua de cominho
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 15 min
O cominho era uma especiaria das nossas avos — juntavam-no as
couves, ao pdo, ao requeijdo fresco e aos assados. Nao sem razao:
tradicionalmente juntava-se aos pratos dificeis de digerir, e a
infusdo bebia-se para os inchacos.
INGREDIENTES

 1colher de cha de cominho

o 250 ml de 4gua a ferver

o uma rodela de maca ou uma colher de cha de mel (opcional)

PREPARACAO

1. Esmague o cominho num almofariz ou passe uma garrafa por
cima numa tabua.
2. Regue-o com a agua a ferver, tape e deixe em infusao 15

minutos.

3. Filtre. Se o sabor for demasiado amargo para si, junte uma
rodela de maca ou um pouco de mel.

4. Beba morno depois das refei¢des ou para os inchacos, até 2—3
chavenas por dia.

O cominho juntado a um estufado, a couves salteadas ou a feijao verde a
portuguesa é a forma culinaria de tornar estes pratos mais faceis de digerir. A
infusdo é mais saborosa quando acabada de fazer.
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Ameixas secas de molho
Rendimento: 1 dose - Tempo: 5 min + uma noite
Uma forma da cozinha da avé para o intestino preguicoso —
simples, econémica e saborosa. As ameixas secas comiam-se
tradicionalmente de manhd para promover um transito intestinal
regular.
INGREDIENTES

» 5—6 ameixas secas sem caroco

» 150 ml de Agua morna, fervida

1 colher de cha de sementes de linhaca (opcional)

PREPARACAO

1. A noite, coloque as ameixas num copo ou tigela e cubra-as com
agua morna. Se quiser, junte as sementes de linhaca.
2. Tape e deixe-as repousar durante a noite a temperatura

ambiente.

3. De manh3, em jejum, coma as ameixas e beba a 4gua em que
ficaram de molho.

4. Antes do pequeno-almoco beba ainda um copo de 4gua ou cha.

No inicio, 3—4 ameixas sao suficientes — em algumas pessoas uma dose maior
causa inchaco. Escolha ameixas secas, nao fumadas, sem agticar adicionado. As
ameixas sio calbricas e contém muitos acticares, algo a ter em conta na
diabetes.
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Papa de arroz
Rendimento: 2 doses - Tempo: 40 min
Um prato suave e facil de digerir, tradicionalmente servido em
caso de mal-estar de estbmago e depois de um "problema
intestinal”, quando mais nada consegue passar.
INGREDIENTES

» 1/2 chéavena de arroz branco (cerca de 100 g)

e 1,251 de agua

uma pitada de sal

e 1 cenoura (opcional)

PREPARAGCAO

1. Lave o arroz num passador em agua fria.

2. Deite-o num tacho, cubra com agua, junte o sal e, se quiser,
uma cenoura descascada e cortada em rodelas.

3. Cozinhe tapado em lume brando durante 30—40 minutos,
mexendo de vez em quando, até os graos comecarem a desfazer-
se.

4. Passe por um passador ou triture para obter uma papa lisa.

5. Coma morno, devagar, com colheres pequenas, varias vezes ao
longo do dia.

Conserve no frigorifico até 24 horas. Com a diarreia o mais importante é a
hidrata¢do — uma bebida para repor eletrolitos do capitulo 6 vai ajudar,
enquanto para criangas e idosos ha soros de reidratacao oral prontos na
farmacia. Se a diarreia durar mais de 2—3 dias ou surgir sangue nas fezes ou
febre alta — contacte o médico.
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Infusao de hortela depois de refeicoes abundantes
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 10 min

Uma infusdo refrescante que tradicionalmente se servia depois
dos almocos de festa nas casas portuguesas. Muitas pessoas
notam que traz alivio a sensacao de plenitude.

INGREDIENTES

1 colher de sopa de hortela seca (ou 1—2 saquetas, ou um
punhado de folhas frescas)

o 250 ml de 4gua a ferver

» uma rodela de limao (opcional)

PREPARACAO
1. Deite a hortela na agua a ferver.
2. Tape logo a chdvena com um pratinho — assim os 6leos
essenciais nao se perdem com o vapor.
3. Deixe em infusao 5—10 minutos, depois filtre.

4. Beba devagar depois das refeicoes, até 2—3 chavenas por dia.

A hortela pode relaxar o musculo do esfincter esofagico e intensificar os
sintomas de refluxo e azia — nesse caso escolha uma infusao de funcho ou
cominho. Nao dé hortela-pimenta a criancas pequenas. Outras misturas de
ervas para a digestdo encontram-se no volume 3, «Chis Calmantes de
Plantas».
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Atencao: Nao confie apenas nos remédios caseiros quando surgir uma dor
forte ou crescente no abdémen, sangue nas fezes ou fezes negras e viscosas,
vomitos que impecam de beber, perda de peso nao intencional, dificuldade
em engolir, azia mais de duas vezes por semana ou uma alteracao stibita e
persistente da frequéncia das evacuacoes intestinais. Nestes casos é
necessaria uma consulta médica.
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Para a energia e o bem-estar

Héa dias em que as energias ja escasseiam desde manha e 14 fora chove ha
semanas. O café ajuda por um bocado, os doces ainda menos. Neste
capitulo reuni oito receitas para a energia do dia a dia e um melhor
estado de espirito: pequenos-almogos nutritivos, bebidas quentes,
lanches que pode levar para o trabalho, e uma bebida caseira para os dias
quentes e as atividades cansativas. Vai também encontrar a beterraba
fermentada — um tesouro fermentado da cozinha portuguesa.

Lembre-se de que o cansaco cronico nem sempre resulta da falta de sono
ou do mau tempo. Se durar semanas e vier acompanhado de palidez, falta
de ar, palpitacoes ou perda de peso nao intencional, vale a pena fazer
analises basicas.

Golden milk — uma bebida quente para as tardes frias
Fot. Simon A. Eugster / Wikimedia Commons, CC BY-SA 3.0
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Golden milk

Rendimento: 1 chavena - Tempo: 10 min

Uma bebida sedosa e reconfortante com curcuma, canela e
gengibre. Resulta bem para uma quebra de energia a tarde ou
como um ritual tranquilo ao final do dia.

INGREDIENTES

» 250 ml de leite ou bebida vegetal (a bebida de aveia funciona
muito bem)

o 1/2 colher de cha de curcuma

* 1/4 colher de cha de canela

« uma pitada de gengibre moido ou 2 rodelas de gengibre fresco
e uma pitada de pimenta-preta

e 1/2 colher de ch4 de manteiga ou 6leo de coco

¢ 1 colher de chi de mel

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

2. Aqueca em lume brando durante cerca de 5 minutos, mexendo
com uma vara de arames, mas sem deixar ferver.

3. Se usar o gengibre fresco, filtre a bebida para a chavena.

4. Espere um pouco até a temperatura descer para cerca de 40°C e
junte o mel. Polvilhe com uma pitada de canela.

Uma mistura de especiarias pronta para o golden milk, que pode preparar de
vez em quando, encontra-se no capitulo 9. Com célculos biliares e se tomar

anticoagulantes, ndo beba golden milk diariamente sem consultar o médico.
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Papas de aveia reconfortantes
Rendimento: 1 dose - Tempo: 10 min
Um pequeno-almoco nutritivo que cheira a tarte de maca. Os
flocos de aveia dao energia a longo prazo, enquanto a canela, o
gengibre e o cravinho aquecem as manhas frias.
INGREDIENTES
» 50 g de flocos de aveia tradicionais (cerca de 5 colheres de sopa)
o 250 ml de leite, agua ou leite com agua a meias
e uma pitada de sal
* 1/2 maca
e 1/2 colher de cha de canela
« uma pitada de gengibre moido e uma pitada de cravinho moido
 1colher de sopa de sementes de linhaga moidas
1 colher de cha de mel

« um punhado de nozes

PREPARACAO

1. Cubra os flocos com o leite, junte uma pitada de sal e cozinhe
em lume brando cerca de 5 minutos, mexendo.

2. Rale a maca num ralador de buracos largos e junte-a as papas
com as especiarias. Cozinhe mais 2 minutos.

3. Retire do lume, junte as sementes de linhaca e deixe repousar 2
minutos.

4. Passe para uma tigela, regue com o mel e polvilhe com as nozes
picadas.
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Versao fria: a noite cubra os flocos com as especiarias, a maga e as sementes de
linhaca com leite frio, tape e leve ao frigorifico. De manha junte o mel e as
nozes. As pessoas com doenca celiaca devem escolher flocos sem glaten.

Bebida isotonica caseira
Rendimento: 1 |- Tempo: 5 min
Util depois de uma atividade intensa, nos dias quentes, depois de
um dia de trabalho na horta a pleno sol. Repoe liquidos e um
pouco de sal, e sabe a uma limonada fresca.
INGREDIENTES

o 11]de agua fervida ou sem gas

e 1/4 colher de ch4 rasa de sal (cerca de 1,5 g)

o 2 colheres de sopa de mel (ou 2 colheres de sopa de acticar)

e sumo de 1 limao

e sumo de 1 laranja

PREPARACAO
1. Num copo de agua morna dissolva o mel e o sal.
2. Deite num jarro, junte o resto da agua e os sumos de limao e
laranja.
3. Misture bem e deixe arrefecer.

4. Beba aos golinhos ao longo do dia, sobretudo durante e depois
da atividade.

Conserve no frigorifico até 24 horas. Esta bebida nao substitui os soros de
reidratagao oral preparados na farméacia em caso de diarreia ou vomitos —
especialmente com criancas e idosos. Se tiver hipertensao, doencgas renais e
cardiacas, fale com o médico sobre o consumo regular.
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Agua aromatizada em trés versoes
Rendimento: 1 | de cada verséo - Tempo: 5 min + 1-2 h no frigorifico

Se lhe custa beber agua, junte fruta e ervas. Fica com bom aspeto,
é refrescante e ndo contém acticar — uma forma simples de se
hidratar melhor.

INGREDIENTES

o Limao e hortela: 11de agua, 1/2 limao em rodelas, 5—6 folhas
de hortela fresca

« Pepino e gengibre: 11de 4dgua, 1/2 pepino em rodelas, 3
rodelas de gengibre fresco
» Maca, alecrim e canela: 11 de dgua, 1/2 maca em rodelas, 1
raminho de alecrim fresco, 1/2 pau de canela
PREPARACAO

1. Lave bem a fruta e os legumes; deite 4gua a ferver sobre o limao
e esfregue-o com uma escova. Corte tudo em rodelas finas.

2. Coloque os ingredientes da versao escolhida num jarro.
Esmague ligeiramente a hortela e o alecrim entre as maos para
libertar o aroma.

3. Cubra com 4gua fria e leve ao frigorifico durante 1—2 horas.

4. Ao longo do dia pode juntar agua fresca 1—2 vezes aos mesmos
ingredientes.

Beba a 4gua aromatizada no prazo de 24 horas, depois deite fora os
ingredientes. No verdo congele em formas de cubos de gelo rodelas de limao e
folhas de hortela — estes cubos ficam bonitos no copo.
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Bolinhas de aveia com mel
Rendimento: cerca de 16 bolinhas - Tempo: 20 min + 30 min de frio
Pequenos lanches que ddo energia ao longo do dia e sdo faceis de
levar para o trabalho, num passeio ou a procura de cogumelos.
Sem cozedura e sem acticar branco.
INGREDIENTES
» 100 g de flocos de aveia
o 3 colheres de sopa de manteiga de amendoim (cerca de 60 g)
o 2 colheres de sopa de mel
o 2 colheres de sopa de sementes de linhaca moidas
» 50 g de passas ou ameixas secas picadas
o 2 colheres de sopa de cacau ou 1/2 colher de cha de canela
e uma pitada de sal

» coco ralado para envolver (opcional)

PREPARACAO

1. Se quiser um sabor mais tostado, toste os flocos numa frigideira
seca durante 3—4 minutos e deixe arrefecer.

2. Numa tigela misture todos os ingredientes até formar uma
massa compacta. Se estiver demasiado seca, junte uma colher
de sopa de agua ou leite; se demasiado pegajosa — mais flocos.

3. Com as maos molhadas, forme bolinhas do tamanho de uma

noz.

4. Envolva no coco ralado e leve ao frigorifico durante 30 minutos.
Conserve num recipiente fechado no frigorifico até uma semana. 1—2 bolinhas

sao uma dose de lanche. Se for alérgico a amendoim, use manteiga de girassol
ou pasta de sementes de abobora.
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Batido de banana e aveia com canela

Rendimento: 1 copo grande - Tempo: 5 min

Pequeno-almoco rapido para beber ou um lanche nutritivo depois

do treino. Com kefir ou leitelho ganha uma acidez agradavel.

INGREDIENTES

1 banana madura

3 colheres de sopa de flocos de aveia

250 ml de leite, kefir ou leitelho

1/2 colher de ché de canela

1 colher de cha de sementes de linhaga moidas

1 colher de cha de mel ou 1 colher de sopa de manteiga de
amendoim (opcional)

PREPARACAO

1. Cubra os flocos com o leite (ou o kefir) e deixe repousar 5

minutos para amolecerem — o batido ficara mais suave.

2. Junte a banana, a canela, as sementes de linhaca e, se quiser, o

mel ou a manteiga de amendoim.

3. Triture na liquidificadora até obter um creme liso e beba de

imediato.

No verao use uma banana congelada — o batido ficara espesso e frio como um

gelado. As bananas maduras pode descasca-las, corta-las e congela-las num

saco exatamente para este fim.
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Fermentado de beterraba
Rendimento: cerca de 2 | - Tempo: 20 min + 4-7 dias - Método: fermentacao

Os fermentados sdo uma especialidade portuguesa, e o
fermentado de beterraba é um dos mais apreciados.
Tradicionalmente bebia-se antes da primavera e das festas "para
tonificar”, e as cozinheiras preparavam-no como base para o
borscht das ocasioes festivas.

INGREDIENTES
» 1kg de beterrabas
e 4-5dentes de alho
« 2 folhas de louro
» 4 bagas de zimbro
» 2] de agua fervida, arrefecida
o 2 colheres de sopa rasas de sal grosso nao iodado (cerca de 30
g)
» casca de uma fatia de pao de centeio para a fermentacao
(opcional — acelera a fermentacao)
PREPARACAO

1. Lave as beterrabas, descasque-as e corte-as em rodelas com
0,5—1 c¢cm de espessura.

2. Disponha-as num frasco esterilizado de 3 I, alternando com
dentes de alho cortados ao meio, folhas de louro e bagas de
zimbro.

3. Dissolva o sal na agua e deite-a sobre as beterrabas de forma a
ficarem cobertas com 3—4 cm de liquido a mais. Pressione-as
com um pratinho ou um frasco pequeno com agua, para nao
flutuarem.
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4. Se usar o pao, coloque a casca a superficie. Cubra o frasco com
uma gaze ou uma tampa pousada sem apertar.

5. Deixe a temperatura ambiente (18—22°C) durante 4—7 dias.
Todos os dias retire com uma colher a espuma branca da
superficie.

6. O fermentado esta pronto quando ficar transparente, vermelho-
rubi e agradavelmente acido. Filtre-o para garrafas e leve ao
frigorifico.

7. Beba 1/2 copo por dia; no inicio pode dilui-lo com agua.

No frigorifico o fermentado dura 3—4 semanas. Um deposito branco a
superficie durante a fermentacdo é normal, mas bolor colorido e felpudo
significa que tudo deve ser deitado fora. O fermentado contém sal — beba
pequenas quantidades se tiver hipertensao. As beterrabas podem colorir a
urina de rosa, o que é completamente inofensivo.
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Cacau com canela e uma pitada de piripiri
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 7 min
Cacau como o da infancia, mas numa versao adulta — com canela
e uma pitada de piripiri. Uma chdvena desta bebida consegue
melhorar o estado de espirito na tarde mais cinzenta.
INGREDIENTES
« 250 ml de leite ou bebida vegetal
1 colher de sopa de cacau natural (sem acticar)
e 1/4 colher de ch4 de canela
» uma pitada pequena de piripiri ou pimenta-caiena (opcional)
e uma pitada de sal

e 1—2 colheres de chi de mel

PREPARACAO

1. Numa chavena misture o cacau, a canela e o sal com 2—3
colheres de sopa de leite frio até formar uma pasta lisa.

2. Aqueca o resto do leite num tachinho, sem deixar ferver.

3. Deite a pasta no leite e mexa com uma vara de arames durante 2
minutos. Junte uma pitada de piripiri.

4. Passe para a chavena, espere um pouco e adoce com o mel.
O cacau contém teobromina e uma pequena quantidade de cafeina, por isso as

pessoas sensiveis devem bebé-lo a tarde e nao mesmo antes de dormir. Se
sofrer de refluxo, evite o piripiri.
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Para a pele, o cabelo e as pequenas
maleitas

A despensa da cozinha é 1til nao s6 a mesa, mas também na casa de
banho. Mel, flocos de aveia, azeite, acticar, vinagre e bicarbonato tém
sido usados ha geracoes para o cuidado caseiro da pele — muito antes de
as prateleiras das drogarias se encherem de cosméticos coloridos. Neste
capitulo vai encontrar nove receitas: mascaras, um esfoliante, uma
maéscara e um enxaguamento para o cabelo, um banho calmante e
algumas formas para os pequenos problemas do dia a dia — a picada de
um mosquito, uma afta ou uma dor de dentes sibita ao sabado a noite.

Sugestao: Antes de aplicar um novo cosmético caseiro na cara, faca um
teste de alergia: aplique um pouco da mistura na pele do interior do pulso
ou atras da orelha e espere 24 horas. Se surgir vermelhidao, comichao ou
ardor — desista desta receita.
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Mascara com mel e aveia
Rendimento: 1 aplicagdo - Tempo: 10 min + 15 min na pele
Uma mascara suave para pele seca, cansada e sem vico depois do
inverno. A aveia acalma, o mel hidrata, e ao enxaguar atua como
um esfoliante muito suave.
INGREDIENTES

o 2 colheres de sopa de flocos de aveia finos

1 colher de sopa de mel

e 1—2 colheres de sopa de agua morna, leite ou iogurte natural

PREPARAGCAO

1. Moa os flocos num moinho ou esmague num almofariz até obter
uma farinha grosseira.

2. Misture com o mel e o liquido até formar uma pasta espessa.
Deixe repousar 5 minutos, para a aveia inchar.

3. Aplique a mascara na pele limpa, evitando a zona a volta dos
olhos.

4. Passados 15 minutos, enxague com agua morna, massajando
delicadamente a pele com movimentos circulares.

5. Seque a pele com toques de toalha e aplique o seu creme
preferido.

Use 1—2 vezes por semana. Nao aplique a méascara em pele irritada, com
feridas abertas ou inflamacao ativa. As pessoas alérgicas a produtos da colmeia
devem evitar o mel.

66



Mascara iluminadora com curcuma e iogurte
Rendimento: 1 aplicagdo - Tempo: 5 min + 10 min na pele
Uma mascara rapida para pele cansada e sem brilho. O iogurte e
o mel refrescam e hidratam de forma agradavel, e uma pitada de
curcuma da a pele um aspeto fresco.
INGREDIENTES

o 2 colheres de sopa de iogurte natural espesso

1 colher de cha de mel

1 colher de chéa de flocos de aveia moidos

» 1/4 colher de cha de curcuma (nao mais do que isto)

PREPARAGCAO
1. Numa tigela misture bem todos os ingredientes.

2. Aplique uma camada fina na pele limpa, evitando a zona a volta
dos olhos e das sobrancelhas.

3. Passados 10 minutos, enxague com agua morna.

4. Se ficar um tom amarelado na pele, passe um disco de algodao
embebido em leite.

A curcuma mancha — use uma toalha antiga e tenha cuidado com as roupas
claras. Com a pele muito clara, encurte o tempo para 5 minutos. Nao use a
mascara com pele irritada nem alergia a laticinios.
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Esfoliante de aclicar com azeite e mel
Rendimento: frasco de cerca de 150 ml - Tempo: 5 min

Um esfoliante simples para as mdaos, os cotovelos, os joelhos e os
pés. O acticar elimina a pele aspera, e o azeite e o mel deixam a
pele lisa e nutrida.

INGREDIENTES
» 100 g de agtcar fino (branco ou amarelo)
o 3 colheres de sopa de azeite
1 colher de sopa de mel

1 colher de cha de hortela ou alfazema seca esfregada (opcional,

para o perfume)

PREPARACAO

1. Numa tigela misture o agticar com o azeite e o mel até obter
uma massa espessa e hiimida. Se usar as ervas, junte-as.

2. Passe o esfoliante para um frasco limpo e seco.

3. Com uma colher de cha limpa, retire uma porcao e aplique na
pele molhada. Massaje com movimentos circulares durante 1—2
minutos.

4. Enxague com 4gua morna. Nao lave o azeite com sabao — uma
camada fina na pele atua como um balsamo.

Conserve num frasco bem fechado até 2—3 semanas e nio introduza dedos
molhados. Tenha cuidado porque o azeite torna a banheira e o chuveiro
escorregadios. Nao use o esfoliante na cara com borbulhas nem em pele

irritada ou lesionada.
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Mascara para cabelo com azeite e mel
Rendimento: 1 aplicacdo (cabelo até aos ombros) - Tempo: 5 min + 30 min
Uma mascara nutritiva para cabelo seco, sem brilho e danificado
— depois do verdo, depois de pintar ou durante a época do
aquecimento.
INGREDIENTES

o 2 colheres de sopa de azeite

1 colher de sopa de mel

e 1gema (opcional)
PREPARAGCAO

1. Aqueca ligeiramente o azeite numa tigela colocada num tacho
com agua morna — deve ficar morno, ndo quente.

2. Junte o mel e misture. Se usar a gema, junte-a no fim, quando o
azeite tiver arrefecido um pouco.

3. Aplique a mascara em cabelo seco ou ligeiramente humido, a
partir de meio comprimento até as pontas.

4. Use uma touca ou enrole o cabelo em pléstico e uma toalha
quente. Espere 30 minutos.

5. Lave o cabelo com champ0 — se necessario, duas vezes. Se a
mascara tiver gema, enxague com agua morna, nao quente.

Use uma vez por semana. Se tem cabelo que engordura depressa, aplique a
mascara s6 nas pontas.
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Enxaguamento de vinagre com alecrim
Rendimento: 1 |- Tempo: 15 min + arrefecimento

As avés enxaguavam o cabelo com dgua e vinagre para lhe dar
brilho e facilitar o pentear. O alecrim junta um aroma herbaceo e
é tradicionalmente associado ao cuidado do couro cabeludo.

INGREDIENTES

» 2 raminhos de alecrim fresco ou 1 colher de sopa de alecrim
seco

e 1]ldeagua

o 2 colheres de sopa de vinagre de maca nao filtrado

PREPARACAO

1. Cubra o alecrim com agua a ferver, tape e deixe em infusao 15
minutos.

2. Deixe arrefecer a temperatura ambiente e filtre.
3. Junte o vinagre e misture.

4. Depois de lavar o cabelo com champ0, deite o enxaguamento,
massajando delicadamente o couro cabeludo. Pode nao
enxaguar ou enxaguar com agua limpa passados 2 minutos.

O cheiro do vinagre desaparece quando o cabelo seca. Tenha cuidado para o

enxaguamento nao entrar nos olhos. Prepare-o na hora. Se tiver o couro
cabeludo irritado e a descamar, evite o vinagre.
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Banho com bicarbonato de sodio para pele com comichao
Rendimento: 1 banho - Tempo: 25 min
Um banho morno com bicarbonato e aveia foi tradicionalmente
usado para pele seca e com comichdo — depois da exposicdo ao sol,
durante a época do aquecimento ou depois de picadas de
mosquito.
INGREDIENTES

o uma banheira de 4gua morna (cerca de 35—37°C)

» 1/2 chavena de bicarbonato de sédio (cerca de 100 g)

o 1 chavena de flocos de aveia num saquinho de linho ou uma

meia de algodao limpa (opcional)

PREPARACAO

1. Encha a banheira com agua morna e deite o bicarbonato sob o
jato de 4gua para se dissolver.

2. Se usar a aveia, feche o saquinho, mergulhe-o na agua e aperte-
o0 varias vezes — a gua ficara leitosa.

3. Mergulhe e relaxe durante 15—20 minutos.

4. Depois do banho, seque a pele com toques de toalha em vez de
esfregar, e aplique um hidratante.

Nao use este banho mais de 2—3 vezes por semana. Se tiver uma erupgao
generalizada, urticaria com inchaco, varicela em criangas ou comichao sem
causa evidente, fale primeiro com o médico.
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Compressa de cebola para picadas de insetos
Rendimento: 1 aplicacdo - Tempo: 15 min
Uma fatia de cebola aplicada numa picada de mosquito — um
método conhecido de qualquer horta e de qualquer campo de
férias de verdo. Tradicionalmente era usado para aliviar a
comichao e o inchaco.
INGREDIENTES

» 1—2 fatias de cebola fresca (cerca de 0,5 cm de espessura)

» um cubo de gelo envolvido num pano (opcional)

PREPARACAO
1. Lave o local da picada com agua fria.

2. Se tiver ficado na pele o ferrao de uma abelha, remova-o
raspando com a unha ou o bordo de um cartao — nao o
pressione com os dedos.

3. Aplique uma fatia de cebola fresca e mantenha-a pressionada
durante 10 minutos.

4. Se necessario, substitua a fatia por uma nova, e depois aplique
uma compressa fria.

Nao aplique cebola em pele lesionada ou danificada. Para uma carraca nao

aplique nada — remova-a o mais depressa possivel com uma pinca, segurando
junto a pele, e observe o local durante varias semanas.
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Atencao: Ligue imediatamente para o 112 se depois de uma picada
surgirem dificuldades respiratorias, inchaco da cara, da lingua ou da
garganta, tonturas, fraqueza ou uma erupcao por todo o corpo, bem como
quando a picada acontece na boca ou no pescoco. As pessoas alérgicas ao
veneno de insetos devem trazer sempre consigo os medicamentos prescritos
pelo médico.
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Cravinho para a dor de dentes
Rendimento: 1 aplicagdo - Tempo: 15 min

Uma forma de emergéncia de tempos antigos para aguentar até a
consulta no dentista. Os cravinhos contém eugenol, uma
substancia tradicionalmente apreciada por uma ligeira acdao
anestésica.

INGREDIENTES
e 1—2 cravinhos inteiros

» ou 1/4 colher de cha de cravinho moido e algumas gotas de

azeite

PREPARAGCAO
1. Bocheche com agua morna.

2. Coloque um cravinho inteiro entre a bochecha e a gengiva, na
zona do dente que d6i. Morda-o delicadamente para libertar o
6leo e mantenha-o durante 10—15 minutos, até sentir um leve
formigueiro.

3. Em alternativa, misture o cravinho moido com o azeite numa
pasta, aplique um pouco num disco de algodao e coloque-o
sobre a gengiva.

4. Cuspa os residuos e bocheche com agua.

Isto é apenas uma solugao temporaria — a dor de dentes exige sempre uma
consulta no dentista. Nao aplique 6leo de cravinho puro nas gengivas porque
pode queima-las, e nao use este método com criancas. Inchaco da cara ou febre
com a dor de dentes sdo sinais para procurar ajuda com urgéncia.
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Bochecho com bicarbonato e sal para as aftas
Rendimento: 1 copo - Tempo: 3 min
Um bochecho simples, tradicionalmente usado para as aftas e as
pequenas irritacoes nas gengivas. Muitas pessoas notam que traz
alivio e acalma o ardor.
INGREDIENTES

o 250 ml de 4gua morna, fervida

» 1/2 colher de cha de bicarbonato de sédio

e 1/4 colher de ch4 de sal

PREPARAGCAO
1. Dissolva o bicarbonato e o sal em 4gua morna.
2. Beba um golo e bocheche durante cerca de 30 segundos,
passando o liquido entre os dentes.

3. Cuspa e repita varias vezes até usar todo o copo.

4. Use 3—4 vezes ao dia, de preferéncia depois das refeigoes.

Nao engula o bochecho. Enquanto a afta cicatriza, evite alimentos
condimentados e 4cidos, incluindo limao e vinagre. Se as aftas forem muito
numerosas, voltarem com frequéncia ou nao cicatrizarem durante mais de 2
semanas, consulte o médico ou o dentista.
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Para o sono e o relaxamento

Um bom sono é a base do bem-estar, e ao mesmo tempo algo que falta a
muitos de noés. Os pensamentos andam a roda, o corpo esté tenso depois
do dia inteiro, e o telemoével convida a mais um deslizar no ecra. As avos
nao conheciam smartphones, mas conheciam alguns rituais noturnos
simples: leite quente com mel, uma chidvena de camomila, um banho
quente e um saquinho de alfazema debaixo da almofada. Neste capitulo
vai encontrar seis destes métodos.

Estas receitas funcionam melhor em conjunto com bons habitos: um
horério fixo para deitar, um quarto arejado e fresco e desligar os ecras
uma hora antes de dormir. Se a insénia durar semanas, fale com o
médico.
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Leite com mel para a noite
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 5 min
O mais simples ritual noturno da infancia. O leite quente com mel
de tilia era tradicionalmente oferecido antes de dormir, e o
momento de tranquilidade com uma chavena na mao ajuda a
relaxar.
INGREDIENTES

» 250 ml de leite (ou leite sem lactose, ou bebida vegetal)

o 1 colher de cha de mel, de preferéncia de tilia

o uma pitada de canela

» uma pitadinha de noz-moscada (opcional)

PREPARACAO
1. Aqueca o leite num tachinho até ficar morno — néao deixe ferver.

2. Deite-o numa chévena e espere um pouco até deixar de

queimar.
3. Junte o mel, a canela e, se quiser, a noz-moscada.

4. Beba devagar, 30—60 minutos antes de dormir.

Junte apenas uma pitada de noz-moscada — em maior quantidade pode ser

prejudicial. Depois de beber uma bebida doce, escove os dentes.
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Infusao de camomila com mel para a noite
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 10 min
A camomila é uma das ervas mais conhecidas para a noite.
Tradicionalmente bebia-se antes de dormir para relaxar e
acalmar o estbmago depois do jantar.
INGREDIENTES

o 1 colher de sopa de camomila seca ou 1—2 saquetas

e 250 ml de 4gua a ferver

1 colher de cha de mel

» uma rodela de maca ou uma tira de casca de laranja (opcional)

PREPARAGCAO

1. Cubra a camomila com agua a ferver, junte, se quiser, a maca ou
a casca de laranja.

2. Tape com um pratinho e deixe em infusiao 10 minutos.

3. Filtre, espere a infusdo arrefecer para cerca de 40°C e junte o
mel.

4. Beba devagar, de preferéncia no quarto ou com a luz reduzida.
As pessoas alérgicas a plantas Asteraceas (por exemplo ambrosia, artemisia,

arnica) devem ter cuidado. Outras misturas de ervas para a noite encontram-se
no volume 3, «Chés Calmantes de Plantas».
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Erva-cidreira com mel e casca de limao
Rendimento: 1 chavena - Tempo: 10 min
A erva-cidreira tem um aroma delicado a limdo e sempre foi uma
das ervas preferidas em Portugal para os nervos e as noites
dificeis. Tradicionalmente bebia-se para acalmar mais facilmente
antes de dormir.
INGREDIENTES

 1colher de sopa de erva-cidreira seca ou 2 saquetas

o 250 ml de 4gua a cerca de 90°C (pouco depois de ferver)

e uma tira de casca de limao esfregado

e 1 colher de cha de mel

PREPARACAO
1. Coloque a erva-cidreira numa chévena, junte a casca de limao.
2. Regue com a agua, tape e deixe em infusdo 8—10 minutos.
3. Filtre, espere um pouco e adoce com o mel.

4. Beba cerca de uma hora antes de dormir.

A erva-cidreira pode aumentar a sonoléncia, por isso ndo a beba antes de
conduzir nem junto com medicamentos sedativos e hipnoticos sem consultar o
médico. Com doencas da tiroide, o consumo regular de erva-cidreira deve ser
discutido com o médico.
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Banho com sal e alfazema
Rendimento: 1 banho - Tempo: 5 min + 20 min
Um banho quente a noite relaxa o corpo e ajuda a desligar do dia.

A alfazema envolve com o seu perfume, e o sal torna a agua mais
macia.

INGREDIENTES
» 1 chavena de sal grosso, marinho ou sal amargo (sulfato de
magnésio, disponivel na farméacia)
» 2 colheres de sopa de alfazema seca num saquinho de linho ou
uma meia limpa
» 1 chavena de leite ou 2 colheres de sopa de azeite (opcional,
para pele seca)
PREPARACAO

1. Feche o saquinho de alfazema e pendure-o na torneira para a
agua a correr passar pelas ervas.

2. Deite o sal na banheira sob o jato de agua e espere que se
dissolva. Junte o leite ou o azeite, se os usar.

3. A temperatura da dgua deve ser cerca de 37—38°C.
4. Relaxe no banho durante 15—20 minutos com luz suave.

5. Depois do banho, seque-se, vista um pijama quente e va logo
para a cama.

Com doencas cardiacas, hipertensao, varizes e na gravidez, escolha um banho
morno e mais curto (cerca de 10 minutos). O azeite torna a banheira
escorregadia — saia com cuidado. Seque o saquinho de alfazema e volte a usa-

lo.
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Saquinho de alfazema debaixo da almofada
Rendimento: 2 saquinhos - Tempo: 20 min
Um saquinho perfumado com ervas secas é uma forma simples de
associar o quarto a tranquilidade. Uma coisa pequena assim é
também uma prenda caseira de grande valor.
INGREDIENTES
o 4 colheres de sopa de alfazema seca
e 2 colheres de sopa de camomila seca ou erva-cidreira
o 2 colheres de sopa de pétalas de rosa secas (opcional)
» 2 saquinhos de linho ou algodao (cerca de 10 x 15 cm) e uma
fita
PREPARACAO
1. Numa tigela misture as ervas.
2. Encha os saquinhos até cerca de trés quartos da altura.
3. Feche-os bem com a fita ou cosa-os.

4. Coloque o saquinho debaixo da almofada, ao lado da cama ou
na gaveta da roupa.

De vez em quando esmague o saquinho entre as maos — vai libertar mais
perfume. Mude as ervas a cada 2—3 meses. Nao coloque os saquinhos no berco
de um bebé ou de uma crianga pequena. Se for alérgico a ervas, evite este
método.
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Saquinho de sal quente na nuca
Rendimento: 1 saquinho - Tempo: 10 min
Um método antigo das avos: sal quente num saquinho de linho,
aplicado na nuca, nas costas ou na barriga. O calor seco ajuda a
relaxar os miisculos tensos e a acalmar antes de dormir.
INGREDIENTES

» 500 g de sal grosso

1 colher de sopa de alfazema seca (opcional)

o um saquinho de algodao ou linho (ou uma meia de algodao

grossa limpa)

PREPARACAO

1. Aqueca o sal numa frigideira seca durante 3—5 minutos,
mexendo sempre, ou num forno pré-aquecido a 100°C durante
10 minutos.

2. Deite o sal no saquinho (mais facilmente com um funil), junte a
alfazema e feche-o bem.

3. Verifique a temperatura na parte interna do antebrago — o
saquinho deve estar quente, nao a arder.

4. Envolva-o numa toalha fina e aplique-o na nuca ou nas costas
durante 15—20 minutos.

Nao use calor em lesbes recentes, inchaco, inflamacao e febre — nestes casos é
melhor uma compressa fria. Tenha cuidado em caso de sensibilidade alterada
(por exemplo na diabetes) e nao deixe criancas com o saquinho de sal quente

sem vigilancia. O sal pode ser reutilizado varias vezes.
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Receitas para preparar com
antecedéncia

Na despensa da av6 nunca faltavam frascos: com pepinos de conserva,
compotas, sumo de framboesa. As conservas preparavam-se entao,
quando havia tempo e bons ingredientes, e usufruia-se delas durante
todo o inverno. Este capitulo segue precisamente esse espirito. Vai
encontrar seis receitas que prepara numa tarde livre, e depois, durante
varias semanas ou meses, abre um frasco pronto — exatamente quando

tem menos vontade de estar na cozinha.

Sugestao: Identifique cada frasco: nome, data de preparacao e data até a
qual deve ser usado. Basta um bocado de fita adesiva e uma caneta. Ao fim
de duas semanas é mesmo dificil lembrar o que e quando foi parar ao
frasco.
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Mel com gengibre e limao — um frasco pronto para os dias frios
Fot. Sanjay Acharya / Wikimedia Commons, CC BY-SA 4.0
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Mel com gengibre e limao no frasco

Rendimento: frasco de cerca de 500 ml - Tempo: 20 min + 1 dia no frigorifico -
Método: sem cozedura

Uma base pronta para bebidas quentes durante todo o outono.
Basta uma colher de chd numa chavena de agua morna para ter
em poucos segundos uma bebida com mel, gengibre e limdo.

INGREDIENTES
o 2 limoes (de preferéncia com casca propria para consumo)
» 80 g de gengibre fresco

o cerca de 300 g de mel liquido

PREPARACAO

1. Deite 4gua a ferver sobre os limoes, esfregue-os com uma
escova e seque-os. Corte-os em rodelas finas e retire as
sementes.

2. Descasque o gengibre com uma colher de cha e corte-o em
rodelas finas ou rale-o.

3. Disponha o limao e o gengibre em camadas num frasco
esterilizado e seco.

4. Cubra com o mel de forma a que os frutos fiquem
completamente cobertos. Misture delicadamente com uma
colher limpa para retirar as bolhas de ar.

5. Feche o frasco e leve ao frigorifico. Ao fim de um dia o limao
liberta o sumo e forma-se um xarope liquido.

6. Numa chavena de agua a cerca de 40°C junte 1—2 colheres de
cha de xarope, com uma rodela de limao e gengibre.
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Conserve no frigorifico até 2—3 semanas e retire sempre com uma colher de
cha limpa e seca. Se aparecer bolor ou um cheiro estranho a fermentacao, deite
tudo fora. Nao dé a criangas com menos de 1 ano.
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Oximel de ervas

Rendimento: cerca de 350 ml - Tempo: 20 min + 2 semanas - Método: maceragdo em
vinagre

Uma irma mais velha do simples oximel do capitulo 4. Alecrim,

tomilho, alho e gengibre cedem primeiro o seu aroma ao vinagre,

e sO depois tudo se junta ao mel. Tradicionalmente recorria-se a

uma bebida assim durante a época das constipagoes.

INGREDIENTES

3 raminhos de alecrim fresco (ou 2 colheres de sopa de alecrim
seco)

1 colher de sopa de tomilho seco

4 dentes de alho

30 g de gengibre fresco

200 ml de vinagre de maca nao filtrado

200 g de mel liquido

PREPARACAO

1l

2

Corte o alho e o gengibre em rodelas finas, pique o alecrim.

Coloque as ervas, o alho e o gengibre num frasco esterilizado e
cubra-os com o vinagre de forma a ficarem bem cobertos, com
folga.

. Feche o frasco — de preferéncia com uma tampa de plastico ou

metalica forrada com papel vegetal, porque o vinagre causa

COrrosao.

. Deixe num local escuro e fresco durante 2 semanas. Agite o

frasco a cada 1—2 dias.

. Filtre o vinagre através de uma gaze, espremendo bem as ervas.

. Misture o vinagre filtrado com o mel, deite numa garrafa limpa

e identifique.
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7. Dissolva 1 colher de cha num copo de 4gua morna e beba 1—2
vezes ao dia. Pode também usa-lo como base para um tempero
de salada.

Conserve num local fresco e escuro até 6 meses. Nao beba o oximel nao diluido

e bocheche depois de beber. Com refluxo, tlceras e anticoagulantes tenha
cuidado — veja o capitulo 10.
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Pasta de gengibre no frigorifico
Rendimento: cerca de 200 g - Tempo: 15 min

Gengibre sempre a mado, sem ter de o descascar e ralar de cada
vez. Uma colher de cha de pasta basta para o cha, um shot, uma
sopa, o golden milk ou uma marinada.

INGREDIENTES
» 200 g de gengibre fresco
o 3 colheres de sopa de sumo de limao
e 1/2 colher de ch4 de sal

o 1—2 colheres de sopa de dgua (se necessario)

PREPARAGCAO

1. Descasque o gengibre com uma colher de ché e corte-o em
pedacos pequenos.

2. Triture-o com o sumo de limdo e o sal até obter uma pasta lisa.
Se a liquidificadora tiver dificuldade, junte uma colher de sopa
de 4gua.

3. Passe a pasta para um frasco pequeno esterilizado, prima com
uma colher e alise a superficie.

4. Deite uma camada fina de sumo de limao por cima, feche e leve
ao frigorifico.

No frigorifico a pasta dura até 2 semanas — retire sempre com uma colher de
ché limpa. Para a conservar por mais tempo, distribua-a com uma colher de
cha numa forma de cubos de gelo, congele, depois passe os cubos para um
saco; no congelador duram até 3 meses. Se aparecer bolor, deite fora o frasco
inteiro.
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Mistura de especiarias para o golden milk
Rendimento: frasco de cerca de 60 g (cerca de 20 doses) - Tempo: 5 min
Todas as especiarias para o golden milk num sé frasco. De manha
ou a noite basta uma colher de cha da mistura e uma chavena de
leite.
INGREDIENTES

» 4 colheres de sopa de curcuma moida

o 2 colheres de sopa de canela moida (de preferéncia do Sri
Lanka)

1 colher de sopa de gengibre moido
1 colher de cha de pimenta-preta moida
o 1/2 colher de cha de cardamomo moido (opcional)

e 1/4 colher de ch4 de cravinho moido

PREPARAGAO

1. Deite todas as especiarias numa tigela seca e misture bem com
uma colher ou uma vara de arames.

2. Passe a mistura para um frasco seco e hermético e identifique.

3. Para preparar a bebida, aqueca 250 ml de leite com 1 colher de
sopa rasa da mistura e 1/2 colher de cha de manteiga ou 6leo de
coco. Mexa com uma vara de arames, sem deixar ferver.

4. Quando o leite tiver arrefecido um pouco, adoce com mel.

Conserve num frasco hermético num armaério escuro até 6 meses. Versao
"pasta": ferva 4 colheres de sopa da mistura com 120 ml de 4gua e cozinhe,
mexendo, durante 5—8 minutos até engrossar; no fim junte 2 colheres de sopa
de 6leo. Conserve esta pasta no frigorifico até 2 semanas e junte 1 colher de cha
a cada chavena de leite.
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Rodelas de limao e laranja secas para o cha

Rendimento: cerca de 1 frasco - Tempo: 15 min + 3—-4 h de secagem - Método: forno a
70-80°C

Um complemento aromdatico para o cha, a infusao de gengibre ou
o sumo de maca quente, disponivel em qualquer altura do ano.
Entretanto, toda a casa fica a cheirar a festa.

INGREDIENTES
» 2limoes
o 2 laranjas

e 1maca (opcional)

PREPARACAO

1. Deite 4gua a ferver sobre os frutos e esfregue-os com uma
escova.

2. Corte-os em rodelas regulares com 3—4 mm de espessura e
seque-as com papel absorvente.

3. Disponha as rodelas numa grelha ou num tabuleiro forrado com
papel vegetal, sem se tocarem.

4. Seque-as num forno pré-aquecido a 70—80°C com circulacio de
ar, com a porta entreaberta com uma colher de pau, durante 3—
4 horas. Vire as rodelas a cada hora.

5. As rodelas estao prontas quando ficam secas e rigidas, mas nao
escurecidas. Deixe-as arrefecer numa grelha.

6. Passe para um frasco seco e hermético.

Conserve num local seco até 6 meses. Se as rodelas comecarem a amolecer ou a
ficar pegajosas, seque-as novamente no forno. Para uma chavena de cha
bastam 1—2 rodelas. Se tiver um desidratador de fruta, pode usa-lo em vez do

forno.
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Sal com alecrim e limao

Rendimento: frasco de cerca de 120 g - Tempo: 15 min + secagem

Uma forma culinaria de usar menos sal e mais sabor. O aroma do

alecrim e da casca de limdo faz com que os pratos parecam mais

saborosos, por isso é mais facil usar menos sal.

INGREDIENTES

100 g de sal marinho grosso ou sal grosso

cerca de 2 colheres de sopa de folhas de alecrim fresco (de 3
raminhos)

casca ralada de 2 limodes bem lavados
1 colher de cha de tomilho seco (opcional)

1 colher de cha de alho granulado (opcional)

PREPARACAO

1

2

5.

. Pique muito finamente as folhas de alecrim.

Num almofariz esfregue o alecrim e a casca de limao com
metade do sal até o sal ficar ligeiramente esverdeado e com um
aroma intenso.

. Misture com o resto do sal e, se quiser, com o tomilho e o alho

granulado.

. Espalhe finamente num tabuleiro forrado com papel, seque

num forno a 60—70°C durante cerca de 1 hora, mexendo de vez
em quando. Também pode secar o sal ao ar livre durante 1—2
dias.

Quando estiver completamente seco, passe para um frasco seco.

Conserve num frasco hermético até 6 meses. Nao junte alho fresco —

introduziria humidade; use apenas alho granulado. O sal é 6timo para batatas
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assadas, peixe, ovos e requeijao fresco. Continua a ser sal — use com
moderacao se tiver hipertensao.

93



Seguranga e erros mais comuns

Os remédios caseiros associam-se a algo delicado e seguro — e
normalmente é assim. Mas "natural” nao significa "sempre inofensivo". O
mel pode ser perigoso para os bebés, o alho e a curcuma influenciam a
acao de alguns medicamentos, o vinagre pode irritar o es6fago, e um
frasco mal conservado pode tornar-se um abrigo para bactérias. Reuni
este capitulo para que as receitas deste livro tragam apenas o melhor.

Quando ir ao médico

Os remédios caseiros podem trazer alivio para pequenas maleitas, mas
nao substituem um diagndstico. Nao adie a ida ao médico se surgirem os
seguintes sintomas:

 febre superior a 39°C ou febre que dure mais de 3 dias;

« dificuldade respiratoria, respiragao sibilante, dor no peito;

« tosse que dure mais de 3 semanas, tosse com sangue ou com
secrecoes espessas e febre;

 dor forte de garganta com dificuldade em engolir a saliva ou em abrir
a boca;

» dor de cabeca forte com rigidez do pescoco, confusao, erupcgoes que
nao desaparecem ao pressionar um copo — neste caso ligue
imediatamente para o 112;

 dor forte ou crescente no abdémen, sangue nas fezes, fezes negras,
vomitos persistentes;

« sinais de desidratacdo: pouca urina, boca seca, tonturas, sonoléncia;

« agravamento subito depois de varios dias de melhoria;

94



» qualquer queixa que nao passe apesar dos remédios caseiros ou que o
preocupe.

Devem ter especial cuidado os idosos, as pessoas com doencas crénicas
(diabetes, doencas cardiacas, renais, pulmonares), as pessoas apos
transplantes e durante o tratamento oncoldgico — nelas, mesmo uma
infecdo comum pode evoluir de forma mais grave. Fora do horario de
funcionamento do centro de satide pode recorrer a linha SNS 24, e em
caso de perigo de vida — ao ntimero de emergéncia 112.

Criancas

Todas as receitas deste livro foram descritas a pensar em adultos. O

organismo da crianca reage de forma diferente, por isso:

 Nunca dé mel a criancas com menos de 1 ano — nem
diretamente do frasco, nem em xaropes, bebidas ou produtos de
forno. Pode conter esporos de bactérias que causam o botulismo
infantil.

» Nao calcule as doses de adultos sozinho. Qualquer xarope caseiro ou
infusdo para criancas deve ser discutido com o pediatra.

» Os gargarejos e bochechos usam-se apenas em criancas que ja saibam
fazer gargarejos e cuspir o liquido.

« Naio faga inalagGes sobre uma taga com agua quente com criancas
pequenas — o risco de queimaduras é alto.

» Evite a hortela-pimenta, o mentol e os 6leos essenciais em criancas
pequenas, sobretudo perto da cara.

» Nao dé gemada com ovos crus a criangas; se mesmo assim o fizer, use
s6 ovos pasteurizados.

» A febre em bebés com menos de 3 meses exige sempre contacto

urgente com o médico. As criancas desidratam mais depressa — com
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diarreia e vomitos recorra aos soros de reidratacio oral da farmacia.

Gravidez e amamentacao

As especiarias e ervas em quantidades culinarias — uma pitada de canela

nas papas de aveia, algumas rodelas de gengibre no cha — normalmente
ndo levantam objecdes. E diferente com o uso regular em quantidades
maiores e "terapéuticas". Na gravidez e durante a amamentacao:

discuta com o médico ou a obstetra qualquer remédio caseiro usado
durante mais do que uns dias;

o gengibre foi tradicionalmente usado para as nauseas matinais, mas
mesmo assim mantenha-se em quantidades moderadas e fale com o

médico;
» evite grandes quantidades de curcuma, canela céssia, cravinho e
alecrim;

e nao beba salva na gravidez nem durante a amamentacao —
tradicionalmente considera-se que pode reduzir a quantidade de
leite; tenha também cautela com grandes quantidades de hortel3;

* nao coma pratos com ovos crus e nao pasteurizados;

 escolha banhos mornos, nem demasiado quentes nem demasiado
longos.

Remédios caseiros e medicamentos

Alguns ingredientes de cozinha podem intensificar ou enfraquecer a agao

dos medicamentos. Se toma medicamentos regularmente, mostre ao
médico ou ao farmacéutico o que costuma usar. A tabela seguinte retine
as situagdes mais importantes.
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Ingrediente

Alho (em grandes
quantidades),

gengibre, curcuma,

cravinho

Vinagre de maca

Curcuma

Sementes de
linhaca, flocos de
aveia (fibra)

Bicarbonato de
sodio

Sal (bebidas,
fermentados,
gargarejos
engolidos por
engano)

Mel, xaropes,
sumos

Camomila, erva-
cidreira

Hortela

Anticoagulantes e antiagregantes
(por exemplo, varfarina,
acenocumarol, aspirina em baixas
doses) — possivel aumento do
risco de hemorragia

Medicamentos para a diabetes,
diuréticos, alguns medicamentos
cardiacos; refluxo, azia, Ulceras

Medicamentos para a diabetes,
anticoagulantes; calculos biliares

Podem dificultar a absor¢ado dos
medicamentos orais

Altera a acidez do estdmago e
pode influenciar a absorcao de
medicamentos; muito sédio

Hipertensao, insuficiéncia
cardiaca e renal

Diabetes — sdo acucares simples

Medicamentos sedativos e
hipnoticos (aumento da
sonoléncia); camomila — também
anticoagulantes

Refluxo e azia — pode intensificar
os sintomas
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N&o comece o uso regular
sem consulta prévia; antes
de uma intervencao prevista,
informe o médico sobre o
que toma

Fale com o médico sobre o
consumo regular; com
refluxo e Ulceras, evite

Quantidades superiores as
culinarias sé depois de
consulta

Mantenha pelo menos 2
horas de intervalo em
relagdo aos medicamentos

N&o use regularmente; evite
com hipertensdo, doencgas
renais e dieta pobre em
sodio

Reduza as bebidas salgadas
e as conservas

Conte-os no plano diario de
hidratos de carbono

N&o combine sem consulta;
ndo conduza depois de
grandes quantidades

Com refluxo, escolha infusdo
de funcho ou cominho



Erros mais comuns na despensa caseira

1. Mel dissolvido em agua a ferver. A temperaturas elevadas o mel

perde aroma e parte dos seus componentes valiosos. Junte-o as
bebidas depois de arrefecerem para cerca de 40°C.

2. Alho no mel ou no azeite conservado na bancada. Alho, ervas

e legumes cobertos de azeite ou mel, conservados a temperatura
ambiente, podem criar condigdes para as bactérias que produzem a
perigosa toxina botulinica. Conserve estas preparacoes no frigorifico e
use-as no prazo de poucas semanas (alho no mel — até 3—4 semanas,
com vinagre adicionado).

3. Vinagre nao diluido. O vinagre bebido "de um trago" pode irritar o

5.

8.

esofago e o estbmago, e aplicado na pele pode causar irritacao. Dilua-
o sempre conforme a receita.

. "Como é natural, quanto mais melhor". Trés shots de gengibre

por dia ou meia cabeca de alho de uma vez nao vao acelerar a
recuperac¢ao, mas podem irritar o estdmago. Respeite as doses
indicadas.

Adiar a ida ao médico. Os remédios caseiros sdo bons no inicio e
como apoio. Se ao fim de alguns dias nao houver melhoria ou
surgirem sintomas da lista no inicio do capitulo — nao espere.

. Frascos sujos e colheres molhadas. A 4dgua e os residuos de

comida introduzidos no frasco sdo a causa mais frequente de bolor.
Esterilize os frascos e retire as conservas sempre com uma colher
limpa e seca.

. Frascos sem identificacao. Ao fim de poucas semanas é dificil

avaliar se a conserva ainda esta boa. Escreva sempre o nome e a data.

Bicarbonato todos os dias para a azia. Uma pitada de
bicarbonato pode trazer alivio momentaneo, mas a azia frequente é
um sinal de que precisa de descobrir a causa com o médico.
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9. Sumo de limao na pele antes de se expor ao sol. Pode causar
irritacées e manchas. Use os cosméticos de limao a noite e lave-os
bem.

10. Oleos essenciais como "versio mais forte" das ervas. Os
6leos sdo muito concentrados — nao os tome por via oral, nao os
aplique puros na pele e ndo os use em criancas sem consulta prévia.
Neste livro evitei-os deliberadamente.

Frascos limpos - passo a passo

1. Lave os frascos e as tampas em agua quente com detergente e
enxague bem.

2. Coloque os frascos (sem tampas) num forno frio, aqueca-o a 110—
120°C e mantenha-os dentro durante 15 minutos. Em alternativa,
deite 4gua a ferver dentro deles ou ferva-os durante 10 minutos num
tacho grande.

3. Deite as tampas em 4gua a ferver — nao as coloque no forno porque as
juntas de borracha podem danificar-se.

4. Pouse os frascos virados ao contrario sobre um pano limpo e encha-
os apenas quando estiverem completamente secos.

Atencao — quando deitar fora a conserva: Nao prove o contetido do
frasco se a tampa estiver inchada, se ouvir um silvo ao abrir ou sair gas (a
excecao dos fermentados durante a fermentacao), se aparecer bolor
colorido ou felpudo, se o contetido tiver um cheiro desagradével, estiver
viscoso ou tiver mudado de cor. Em caso de davida — deite tudo fora.

Para terminar

A despensa da avo nunca foi uma farmacia, e ainda bem. Era um lugar
onde a previdéncia se juntava ao cuidado: um frasco de xarope no
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parapeito da janela, uma chavena de leite quente antes de dormir, o caldo
ao domingo. Espero que estas receitas tragam a sua casa um pouco desse
mesmo cuidado — e que as use com bom senso, atencao e prazer.

Cuide de si e dos seus.
Isabel Correia
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