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a8l enda, 7 Pois sim.
!: Contam que o Diabo
L4 ficou doente de inveja

mais perfeitos, e resolveu se vingar.
Destruindo-os, é claro. Mas tinha
que ser lentamente, de um jeito
bem sutdl, bem inocente, pra ninguém
desconfiar; e com alguma coisa muito
BOsiosa,

Inventou o agticar. E logo
espalhou um pouco na terra, de forma

gue todos 05 seus rebentos tivessem
um gostinko ligeiramente doce,

Foi ai que aconteceu o episidio
da magd. Nio tinha aguela histdria
de frute proibido, serpente e coisa
e fal? Pois eram artes do Demo.

E Eva nio 56 seduzin Addo, como
Jé na primeira mamada passou
pro filho o prazer do doce na boca.
Cormo comia frutas, a Eva!

Deus, que naqueles tempos ainda
era meio sufeito a crizses de mau
humor, ficou danade. Falou,
explicou ld da maneira dele que
o amargor da vida é gue era o quente,



depois esbravefou, chegou a proibir
d coisa, ndb conseguiu nada e acabou
expulsando os frés do Paraiso,

Eles foram embora tristes gue 56
vendo,

Andaram, andaram e finalmente
chegaram na India, embora também
se diga gue foi no Egito, ¢ armaram
um ranchinho ao lado de um
canavial.

Claro que o Diabo, esse imoral,
estava por trds de tudo; um dia
se disfarcou de pedra e esmagou
uma vara de cana de um modo que

o caldo foi espirrar bem na boca
do Addo.

Cana, pra que te quera? Virava
caldo, o caldo secava, sobravam umas
pedras doces no fundo. As vezes
ficavam cheias de formigas e Addo
reclamava um pouco, mas comia do
mesmo jeito. As vezes comia tanto
gue chegava em casa meio torto ¢ Eva
resmungava um bocado,
se lembrando nessas horas de Deus
e achando gue ali tinka coisa.

Deus tudo via e tudo sabia. 56 gue
tinha decidido deixar o barco correr.

¥

Ndo dera a eles o precioso bem da
inteligéneia? Pois eles que se virassem.
— Oh, Senhor! — protestavam
o5 anfos. — Mas assim vai ficar tudo
do jeito que o Diabo gosta!
Deus, nem te ligo. Se fazia
de surdo, Mesmo porgue andava
muito ocupado planefando a era
de Peixes, por coincidéncia esta
que estd terminando agora e gue é
curiosamente simbolizada por
urn bicho que morre pela boca,

 Era duyge, dim

— Terra d vistaaa! — grita
o marujo ld do alto da gévea.
— O Manoel, traz as mudinhas
de cana! — grita o comandante
Id pro fundo do pordo.
Ardavam com elas a bordo,
of portugueses, por volta de 1500,
O agticar importado do Oriente era
a droga mais cara e cobipada
da Europa. Tinham gue encontrar
outros solos tropicais para plantd-la.
Ai descobriram a América.
54 que era preciso preparar
a terra. plantar. [imnar. cortar. moer.




arre. Gnmduwmm
encalorados. Onde era mesmo
que tinka um pove capaz de dar esse
duro sem se acabar? Como? Logo ali,
na Africa?

Ora, pois. Foi assim, com
o5 africanos. que o3 europeus fizeram
a América.

D

Alcova, pemidos ¢ sussurros,

Md:knp&izdem. De repente

e wmwammwmnﬂw
dleaol, café, fumaca de tabaco e de ourras ervas, chd,

nlduiumu.rmdnmu todas eles dio
barato, Uns estimulam, outros acalmam, alguns

sumentam d percepedo. Agticar dd uma certa bobeira

. — Eu queria mais um tiguinho. ..
— Qué? Vocé té ficando viciada!
— Ak, bem, 56 mais um pouguinho. ..
Uma fileirinha de nada... Dd?
— Hum.
| ® 5l ewinhel heeriinko.
; Juro... E tio bom...
kit — T bem, 14 bem, mas
¢ a wltima desta semana, entendeu?
— Claro, meu amor... Dd logo!!!
Lt

m.&o}lmaw que podia ser

e al comepou o trdfice.

[ wﬂutmhwim v fudo fmportado

te ¢ custava wma fortuna, de modo que 56 os
podiam comprar. (5 pobres e confertovwnm
‘miel & ai frutas, frescas ou secas comn s passas,
aras, of figos, as ameivas, Nada de drogas para
mais novios parg o Orienie em busca de seda,
preciosos ¢ “especiarias . Expecialmente agicar.
450 o8 portugueses ¢ suas grandes Ravepagies
al, portanio, gue em 1532 Martim Afonso

a instolasse em Sdo Vicenie o primeiro engenho
cr do Brasl Movido a eserovwan. # clarm —

s *qﬁwsmm“mmumuﬁm.@



E eis gue a Inglaterra s¢ torma o maior fregués:
em 1665 jib importa 8 milhdes de gquilos de agicar por
anig, Por coincidéncia, nesie mesmo ano g chamada
peste bubinica mata e Lowdres 30,000 pessoas que
apresentavam inchagdes nos axilas e nag virlhas.
Pessoas que tinkam acesso ao agicar, porgue no
campo, entre o pobres, ndo se sofreu nada. E ningisdm
desconfiou da relagdo entre a nova doenga € o espanioso
corsume de agticar? Que, como s¢ sabe, predizpie
o corpo @ infecgdes? Desconfiou, mas ficou calado.
Afinal, o poder econdmics britdnico estava fTorescendo
RO agucarcire ¢ seria crime de lesa-magestade nsimiear
que a Coroa enfiguecta i custas de wm vicee permicioss,
ndo & mesmo

1M} anos mais farde ax importagdes inplesas
se multiplicavam para 60 milhGes de guilos por ano.

A vizinha Franca. onde tudo senpre fod micito fro.

tinka téenioas excepoionais para refiner o agicar brute
trazido pelos pavios das negdes amigas, de modo que
no século XV e33a eva sua exporteplo pusi rendosa.
Al Napoledo resolven comegar a fazer guerras. Ah, #7,
dizse a Inglaterra, ¢ revidou com um blogueto naval
que impedia o agicar bruto de chegar li. Teve gente
que goston: seria a queda de Napoledo ¢ a savde do
pove francés. Mas o tire saiu pela culatra, pois
aparecew um cienliste chamado Benjamin Delessert que
conseguin, soai trombetas!, extrair o agicar da
beterraba. Brave! Napoledo lhe espetou no peito
a Legido de Honra, mandou o povo plantar beterrabas ¢
em apenas um ano o Franga produzie 4 milhdes de
salvos Napoledo, a pdtria ¢ o5 escravos do sefor
.E‘nmdtumwm americanos do norre, last

movas. ) agdcar comercial nada mais & do gue wm doido
eristalizads. No parsado tew preco ens 180 alto que
apenat of ricos podiam wiilizé-lo, entdo ele nio
provocava, do pontoe de vista da eeoncm ia neciona,
menkuma conseguingis, Mas koe seu prego baixoe
estd provocando @ degeneragdo aos seres humanos ¢ §
hora de insistic num esclarecimento geral. A perda de
energia provocada pelo consumo de agicar no séoulo
passado € wa primeira década deste ndo poderd ser
repotto, tendo jd deivado sua marce na raga Rusana,
Por milhares de anos o dloool fem sido usado sem
cawsar @ degeneragie de toda wma raga. O dicool ndo
conltém deidos destrutives. Mas aguilo gue fol destruido
pelo agicar extd perdido e nido pode ser recuperade, ™
Tadinko do Dr. Boesler, deve ter morrido

arrancando o3 cabelos, porgue messa fpoca o grande
mncda americana ara lascer scisas dacas ne mmesssdn

O el 3¢ PrenTUpaEm

bust mot least, entram para o clube. Inventam o motor

@ vapor, a panela de pressio ¢ wm método
revoluciondrio de produzir carvdo com ossos de animais;
isso fudo misturado fepa no mercads W agtoar mdo 5
mais branco como também mais barato, Com

latimo ¢ mao-de-obra escrava, jd gue W% da cana vinka
de Cuba. Nh“lqﬁ'tm. mas ¢ lema devia ser "Agdear
Para Todos™, pois em 1893 o5 norte-americanos
mwmmmmmnm
inteiro refinou em 1885

E ninguém dizia nada?

Dyizia.

Desde 1600 a5 autoridedes inglesas sabiam que boa
coise ndo era, fante que proibiram severamenie o S0
do agiicar pare apressar @ fermentagio da cervefa. Em
1792 as melhores cientistas da Ewropa fundaram uma

anti-sacarita, Em 1912 0 Dr. Robert Boesler,
escrevia que 'a moderna
fabricagdn do a¢iicar nos troduse doergas inteiramenie

A5

dor de cabega, vejum s, S cocalna podia, por gue
mio poderia agdear?

Mas o5 médicos, farmacfuticos e paladinos da sawde
em peral estavam preccupados, S OO WG noevd
doenga mortal chamade digheres mellires, que fozia as
peioas elimunarem aftcar pela wring, ou Seja, vazarem
pelo ladedo. Ndo faltou quem finamciaise pesquisas,
Finalmente descobriram o x da questds: erg o pdrereas
das pessoas aferadas, esse ircompeiente, gue produzio
guantidodes insuficientes de um horminio chamado
insulima. Palmai para o Dy, Frederick Banting, gue em
F923 pamha wm Prémie Hdhfptrl'nmhf i it de
extrair msuling do pdncreas de animais mortos parg
imperar na vera dos anfmais vivoa! Sinal verde para todos
camerem agucar sem culpa! E adianiou ele avirar,
desesperadn, gue intuling ndo curd ¢ gue o dnice mefo
de vencer a diabete & parar “com eisa perigoig



embriggues de agicar”'? Nada, Cada ver morriam mals

inclutive a fo. Qe origi #FE W EArOpe ] -

; i S DRt pessoas diabdticas, acionisias extremamente
. o Ew- o " ki r conforidvers pora @ indistria farmacéutica. Como se v,
= —— .' o agiicar era um bom negicio parg tados.

E melhor ainda durante a Lei Seca, guande eva
ilegal beber dlconl nos Extados Unidos e o consumo
de agitcar subiu de alfuras,

Heje existem 6,5 milhies de diabéicos oficiaiz no
Brasid, Morrem 300,000 por amo nos Evados Unidos,
A disbete & @ tereeira doenge gue mais mara, depois
do céncer ¢ dos probi cardi ﬂnmmqw@
mascem agora, uma em cade cinco vai ser dichética;

Pt e e viver semm agicer

& emire fovens ¢ adultos, trés em coda cinco 1ém
hipoglicemia — estdgio pré-diabético em que o pincreas
produz inswling demais em resposia eo agscar imgerido.

Em comparagdo com uma pessoa sadia, o diabénico
tem 25 vezes mais chance de ficar cego, 17 vezes muis !
problemas remals, 40 vezes mais tendfncia @ gamgrenas
¢ amputagdes, I vezes mais propenido @ problemas
COPGREring. ﬂ;q‘-’!ﬁwmﬂﬂu n;d-mrpadmm
enxoquecas, gasirite, pressio descontrolada, fadiga,
acidez, gengivas sangrando, impotfncia, infecpdes
criwmicas, glawcoma, catarata, descolmmente da refing,
cegueira, ohesidade, problemas infestinals, disfungies
hormomais, hemorrdidas, cdries, dificuldade de
_concevitragdo ¢ eprendizadn, ansiedade, depressdo,
newrases. Fora as infelicidades sem diagndstico.

= Muas nio se pode viver completamente sem
ardear! — protesta alrudém no mein do multiddo

1984, Brasil.

Rodovidria do interior de Minas, Voof pede

- uim café amargo, ndo tem; fd vem doce. Barraca

- de baiowa err Salvador, mingeus pra tomar de manhd,
algum de sal? Imagina, Tudo doce. Lanchoneie em

~ Fortaleza, um suco de manga, delicia da regifo, Jd vem
covm agicar. Sdo Pauln, o pdo francés mais gosiose do
Brasil. Também com acicer. Qualguer conserva
comercial leva agiicar, até o picles. Biscodios

cream crackers “integrais " levam agicar, 1d 1§ no
ritule. Cereais matinais levam ogicar “demerara . que

perplexa.

Verdade. E mais gue verdade, ndo se pode
ahsolutamente viver sem agticar.

Mas seguramente nio s frate de agucar refinedo,
exse crisial de sacarose 99% pura; nio ¢ pode viver ¢
sem glicose, um tipo de aghcar produzido pelo
“orgonismo @ partir de quase tudo o gue a penle come —
cereais, legumes, verduras. Exse é o que di energio. £
todinko preparado pelo apareiiho digestivo para esse
Jim. Sem ele a gente ndo anda, ndo pensa, nio
Sunciona, J& com agucar refinade, gue mos rouka
mimerais, vitaminas ¢ proteinas, afeta o sistema nervose
¢ alrera todas as fungdes fisicas ¢ mennns, a gente anda,
a genie pensa, @ gente funciona — mal.

i BTG JELIG, LAF FEFFIReFIRIES 5470 4 E T 3
agiicar, @ corveja quase iso. O tabaco do cigarro vida vai virar um inferme porgue ey R vou
 guwe a gente fuma é curtido com agidear, A tevd diz que tr. Pode crer. Mo vou conseguir viver sem



.
a

camie 15U gramas de agucar por dia. Fobre
con agiicer pra enganar a fome — € engand,
I okl o e e

LR AFLPT I COME MU ., Uim
#i a ele 3¢ jd tinka ouvido falar wo

Ty, o melfor liveoe Sedre agEcar que e

, de leite. Agora: ¢ eu lein um livro desse,
bo, Porqiee ew vou ficar sabendo que faz um

 Mamie tinka sempre um chocolate na bofra, Me
levava pra comprar sapatos ¢ de guebra en ganhava

de alcaguz ¢ pedras de agticar candy.

qummapﬂmunm#ﬂmduvﬂu.




BQuEla tRcomparavel, capaz de salisfezer ar dmago do
meu insacidvel desejo, foi meu irmdo: dois furinbos
ma lata de Ieite condensads, por um enira o ar, pelo
ouirn a gente mama, A, Moga. Por sia cansa meu
irmdo ficon dichétics ¢ morrew aos 41 anos mum
sofrimento atroz.
Meu pai punha agticar nas frutas antes mesmo de
provar. “Mas mew bem, o mamdo jd estd doce!”, dizia
rminka mde. “Pois vai ficar mals doce, wé!", respondia
ele, que a partir dos 70 anos feve que parar com isso
porgue, claro, diabético, etc.

Tomel gosto. Sempre guardava alguma coisa doce
o guarte, na bolsa, ma mesa da redagdo, wo earro,
Com 22 anos entrava numa doceira ¢ comia sefs delicias
de uma ver — guinding, brigadeiros, cajuzinkos, fios
de ovos, olho-de-sogra, mousse de chocolate, essas
coisas. Pudim de clara, ai. Pastel de nata no
Restaurante Leite, mo Recife, mmm! Torta de mapd

; fimbands 1abe T
oreme e Nova York, profiteroles sa Brassere viver no campo! Bom que dii. Parei de comer
pp de Paris, After Eight's em Londres, Bocei em era arroz integral, feiides, legumes, verduras,
Rewna, nido admira que sempre ficasse mrio deprimida frescas, café com rapadura, aipim com melado,
vigianda, & leite condensado. Banho de cachoeira,
Programa de fim de semana: passar as tardes lendo e morre, passeio de biciclera, olhar perdido
¢ comenda bombons da Kopenhagen. Praia? Pelo rboletas silvestres, por al,
mienas dots picolés de coco e um de chocolare. 56 pido entendia por que nio era feliz. Andava
Pelo vade-mécum da Berry, que era minha mellor ) ! perspectivas,
antiga ¢ estudava pricologia, o mew caso era reurote dia acordel me sentindo toda entorpecida. Az
manfaco-depressiva com fracos esquizdides. Mas vy, so s dor dedos grossas. Bragos e pernas dormentes,
fundo, ackava que era maluca mesmo, sem firar nem viganda. A cabe¢a pesava, me sentia deprimida,
pir. Uma hora extava bem, de repente fioava muile ca, minito calor, o5 olkos chefos de
mial; mum momento as caminkos brilhavam claros ¢ regda, vortade de comtinuar dorminds. Dormi.
possiveis na minha cabepa, mo outros (6 me sentia sem lei mais deprimida ainda. Nas semanas seguintes
rumo, desprofegida e prestes a cair mo choro, oi piorasdo ¢ aokel giee i MOrTer.
Casei, descaser, atravessei erises, fiz andlise. um dia  me salvou foi Pai José das Almas, preto velho

larguei tudo e fui morar no sito. iro e wmbanda gur olhou pra mim e disse:
pensando que td miluca, fitha? Mas ndo td
1 € com o sangue doce, Suncé tem que pard
. () branco, suncé exguece. O preto ¢ o
vez em quando. " E Vowd Cataring, ali do

o ne boca, ensinou wm trugue: N fomou

a do fameldo, nega? Pruqué suncé nio

al E bom, limpa o sangue de suncé... "




= porgue antes de subir para o consultério sempre
Parava ne esquing pra tomar wm milk-shake de
chocolate, al comegava a sessip dizendo que estava
drima & meia bora depois entrava na maior ansiedade.
A terapeuta, claro, interpretava isso dentro dos padries
ipricocdisicos, ¢ eu sabia que ndo era por ali mas ndo
tinha eomo confesiar.
Jfd sei como me sentia: traida. Bastava um

milk-shake pra me derrubar,

do mundo, paiguictras, psicanalistas,
i POs = a ndis. Nem 56 de palaveas vive o homem.
Mrﬁmm:mudﬂ:aw;ﬁ

que SUpoe @ nossa vd filosafia, Figado tem a ver com
'lm.m;mummm.m
 se lembrom?

. FRala,
i dliante das vitrines ¢ mas festinkas de erianga,

mm de leite escondida de mim mesma, devorei
-4 pacotes inteiros de biscoitos de
chocolate, Tewntei me iludir com oz doces ¢ bombons

maturais, feitos com mel e mascavo, até ne resnder d
evidincia de que um pdncreas sensivel nido suporia e
r_uﬁ-.ﬁﬁm Aprendi @ duras penas que a diferenga
enire o remédio ¢ o vereno estd ng dose,

Mas valew — s nio fosse assim eu hofe seria uma
peszoa diabdtica, viciada em insuling, sexvalmente
insatisfeita, jogando toda o minha negatividade numa
literatura angustiada e certamente caminkando a passos
largos para a climica onde minka tia Violette, diabérica,
querida, morreu como exquizafrinica,

Agticar # isso. Afeta o pincreas, o baco, o estfmago.

ata de leite condensado fieouw intacta na geladeira
FaRie wm ane, ald ser jogaeda fora, Faoil ? Nada.
1 que fomar o chd de fameldo todo dia, fazer
Prestar muita alengdo o que comia porgue
e fragar wm pacore inteiro de bananae passa —
ver desbunde desse tipo me deixava frigil.
vel, sentimentaltide, Aprendi na marra gue a

a tinka razdo: yin atral yamg, yang atrai ying
COFRE O OVOS, gue 500 exinemamenie
po vai pedir alge extremanmente yin como
of ¢ mudtas frutas mum movimerio nateral
librar as coisas, E a gangorra, Vocf pe peso

0, fem que pir 0 mesmo peso no ouire, A

& EETES, FEEHITIES € VETHNIEY, e pur 5

a5 16m wma proporcio de vin ¢ yang adequada

ilidade da gente.

{ mo arroz integral. A bem da verdade,
Gue me empapugava de arroz integral com

F salsa por conta de rodos os brigadeiros ¢

ing que ndo comia. Levei anos pra entender que o
é coumter paiece ¢ beo, dentre dos limites da

de ¢ do bem-estar; levei anos também pri

umas profireroles de vez em guando —

divimas bolinkias de massa fing recheadas com

menio ¢ paciencia,
extd tentando se lvrar de wm vicio

avizou. Se as leis sobre drogas
a primeira a ser proibide feria gue

¢ sabe gue uma coisa vicia
do ela produz:

pendéncia fisica




a cirenlagda, o3 pulmies, o coragdo, a pele,
04 intestinos, o3 ovirios, a vaging, os dentes, 03 ossas,
o figado, o5 olhos, o cérebro & a afma.

E 03 canavisis estragam a ferra,

Do peito gue o Diabo gosta,

REVEIL MATIN

m
e R LR .

I

ORI SHENGE VR (T ERCERRP GF RUCOSE, MRS JUer
entra numa de comer agticar branco, maseavo, mel,
malte, melada, glucose de milho & outros apdcares

similares. tenham o noeme e tenhame oot frien ded

psicose na abstinéncia

Se vocé pensou no agicar
que um X
todos os guadradinhos.

Ly

| ™} se transforma em trés
~ coisas bdsicas: glicose, proteina e

 gordura. A proteina e a gordura vio
constituir os tecidos e as células,

- A glicose ¢ absorvida pelos intestinos
& vai no sangue aré o pdncreas,

# que libera insulina. O figado junta os
 dois, glicose e insulina, pie mais
dgﬂmamuaepmduzuglwagﬁm

£ 0 gUCOgeNIo Jica estocaao,
principalmente no figado

‘e nos musculos, para virar energia

i do precisamos de combustivel,
excesso de glicose ¢ devolvido & corrente

iinea em forma de deidos gordurosos gue logo se
ilar mas coxas, nddegas ¢ venire, ¢ depois
amepam & envoler 08 FiR € o coragdo muma grossg
ez ﬂﬂmtwdum qurchnupmﬂmrm

A sadde § subeeraiva
Al elda da anmbnme Anide asdidan  Slsnal

R
. lewcomaings & oitras tais, Sem o aguoar af
& o amido seriam digeridos; com o agucar,



mesmo frutose, o agticar das frutas, an natural ou i,
s for em grande quantidade, Porque eles vio depressa
demais para a correnle sangiinea, queimando fodas as

. etapas da digesido, ¢ fazem subir o nivel da glicose no
sangie. Al o piancreas ¢ obrigado a produzie uma
quantidade extra de insuling. A insuling vai i e baixa o

nivel. Ai dd vontade de comer mais agicar. Sobe o
nivel. Entra o pincreas, solta insuling, baixa o nivel, ¢
assim por diante até que wma hore o0 pincreas nio

eniende ma nodo. Lhialquer coise ele te assusta, Vood

Edmactaau ol . M. 0. ... _» " ¥ 0

IRLET TS AARNTRE, LA ERW WACE DR O RO, S
ndo faz nada ¢ vocF entra em coma; ¢ o diabere.
O agicar refinado sambém faz outra codsa da maior

eravidade — nrmenra eviremu arddes o aenaniema

- — ET R R A ML ARG T L T

todo, Af entram em apdo o3 sistemas de defesa, Como?
Langando mio das reservas de sais minerais, que sdo
afcalinizantes, para neutralizar a coisa, Dexses minerais,

ﬁmﬁnﬂﬂr&m“m'm
fes,
Nos intestings, o apicar desirdi as bactdrias gue

produzem as vitaminas B necessirias d formagido do
deido glutimico. do qual depende a nossa arividade
mental, :Sadn,ﬁht,nnmm:m

CORSERUIMOS pensar com claresd.
. Tem mais, Amido ¢ aghear comidos junios
" ﬂﬁm’:_mﬁ:mmﬁ tduica; protefnas e agiicar,

f e Al L H

" HEFRATI AN LML FUCRRCRIE T FEFFIRETOELE [ O

- poder de transformar o estémago mum caldeirio de
Ly

e

que nunca se gueixam nem de dor de cabega? Alyum
anige seu deixa de ter sonrizal ou aspirina em casa?
@ agticar predispde o corpo a infeepties, por cauta
da acidez que provoca. Acidez & o meio ideal para a
proliferagdo de bactérias negativas, virus, miceibios,
Mﬂmumh ﬂ]‘l‘ﬂlﬂmﬂfb\. COMRECE wnta
epidemia de confuntivite ¢ o8 competentes da sabde
afteial falam que & um virus que veto da Africa. Ora,
meu. Nio preciza ir tde lange, Com a guantidade de
refrescos, sorvetes, refriperarites, frutas e querais
mmnomﬁ}ﬂmmm
completamente vulnerdveis, louguinhas por uma
inflamacdo qualguer. Basta o cideddo arravessar a rua
M*“W'mmmﬁhmﬂﬂ
fumaga nojenta que as porcarias se entranham todas na
confuntiva. frrita, inflama, pronto, E ds vezes é aré
mais complicado do e ittn. maz 46 srafomante e

Edoi?
Dai que o seu, o mei, o nossa doce prazer ndo & sé a
sentenga de morte. E a maior fomte de lucros de

{perdin, mamde) filho da puta gue 56 visa
der ¢ usa o poder para ter mais lucros. O sistema
um drops, Vook liga o televisio, -i?wrthi'

£ cowmprra o drops, fica viciade no drops.
eca @ se sendir mal, vai oo médico, poga @ consulta,
Hmiﬁn!immlpunmim vodlta mo

e Beb i el e —

: PG PO poga T, vuE pra
paga mais médico ¢ mais remédic e mais o
FOree, compra caixdn, paga o enterro. Yook

e s sscimns memkem Ber fean o dnssnn imtenetis

LiS RRATLRS SIS 8 s s e —
A saiide ndo, o saude ¢ subversiva porgue nio
orn @ minguwin, 56 @ guen e
wemra nlhado #m valte de wock. vé ouanios

s de seguro de sarde exisiems hoje em dia. cada
fazendo de melhor que o outro, Seguro de sadde?
De doenga, ixso sim. Porgue a perspectiva de

mundo atualmente ¢ ficar doente, operar, essos
ai. Queern pode se dar ao fuxo de ndo fer um estogue
no bankeiro? Quantas pestoas vacd conhece

=

nara mulheres

Sabe aguele corrimento? Agiicar. Também gueljo,

g, ovos, farinhas em excesso, mas primcipalmente

-, O pal de flores brancas, enido, ¢ ilipico: mome

monilia. Quando ¢ pouco nde incomoeda, mos

g genté capricha Ao aficar ele bate paimas, pede bis
iz com aguela sensagdo desagraddvel de

do, cheiro forte, irritagdo na entrada do vaging ¢

emagio gue arde guando a gente wring,

1 gualguer namero, As refagdes ficam ido

forases que a gente atd desiste. E ndo adiania gasiar

fa em ginecologista, borar dvulos ¢ tomar antibitticos,

m qgue pegar @ coisa pelo pé, ou melhor, pela boca,

eira medida é cortar aghcar, laticinios, excesso

a5 ¢ farindeeos. A segunda & tomar chd de habu

ide, pipocando wma colker de sopa de

has de kabu e foeando dews fervente por cima.



RElmRQ,
Agora pergunta por gue essa explicapio nio e9td nas
primeiras pdginas dos jornais nem no noticidrio das
oito, Pergunta por que o Ministério da Sadde ndo foz
unta campanha de educacdo alimentar. Pergunta por
que a policia ndo reprime o consumo de doces venenos,
wﬂkmﬁam?ﬁ:bm

Wﬁmum A pritica didria de
h!mﬁfﬂdmh;mulmm,m*
msmﬂ#mﬁmmﬁm
certinhas, fui visitar o meu amigo gineco com todas as
mﬂﬁ:nmﬂ?ﬁmﬂmww““
ﬂlﬂuﬂ.mmmmwwm
€ of porgués. Dei um monte de livros para ele ler,
Quando voliei li perguntandeo ele
; o gue ele tinha ackado,

T Emmﬁﬂ?ﬁ'ﬂfﬁmﬂmm“
deles, que tém tradicdo de paciéncia. Aqui, minka filha,
nenhuma mulher tem tempo pra tratar de si nem
paciéncia para esperar o resltads, Sem folar na

reeira ¢ fazer lavagens com trés partes de dgua

era fervida ou banckd ¢ uma parte de suco de

Fo, Cura rapidinko e 56 volta se vood deixar, O Ph

ural da pente & sempre um pouco mais alcaline do

e dcido; e tem infecpdo ¢ porque vocd permite que a
fez se instale. Muita carne também provoca acides,
fta gordura tambim,

— Ak, mas o mew ginecologista nunca me falow

o mew. E olha que ¢ muito mew amigo. Me
durante anos com as guimicas mais desvairadas,
ei por todos o exames, tire até radiografio da

ifize pra ver se a glindula eva mormal ¢ ele ndo

iy pegular mew perfods menstrual nem a minha
pio de estrogénio ¢ progesterona. Depois que

i a alimeniacdo ¢ deixes o agicar, oz perfadod

tirando, ¢ dando muiio suco de fruta, fogirte,
Bale, biscoito e leite chocolatado — sem falar
coca-cola na mamadeira — a coisa piora e pode

r bronguite “alérgica”, asma “alérgica™, rinite

rpica”; enfraquece a crignga, prefudics o atengio,
pr sem pigue para criar e estudar: gera manha,

grors constanre, dependéncia, E ai, antes de se

comt a crignge & hom amalizer o gue ela andon

do, certo?
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86 pra casais desajustados

&

6 para quem sabe que come agicar
emocionais va

riadas
Se resolvesse seria perfeito, Mas veja 14, Pior que
mra pessoa carenile, 56 menmo uma pesioa diabética

carénci

®

o

conseqgueRienienle mals frustredo terd. No homem?

Recentemenie o Dr. Som Addanki, cientizta indiano
Hoje em dia o5 bons endocrinologistas jd sabem que
impoténcia precoce é premincio certeiro de diabete,

que vive na Inglaterra, descobriv que o agicar leva

a um aumenio do producdo de estrogénio, o kormdénio
feminino, que intensifica o desefo sexual da mulher

& gliminui @ poténcia do komem, Assim, um casal
viciada et agiicar ado ferm o menor chance de dar certo

na cama, £ guanto mais a mulher carente de sexo for

buscar a compenzagdo nos doces, mais desejo e

&



%\ﬂ quem pensou em ciries

O documento mais recente do Ministério da Saide
MEMMIMMMEEEQ'##HML?
bilhio de dentes carfados, o gur daria uma média de
dez ciries por petsog 1 525 dexse potal o fvessem
sido extraidos, Em 1980 foram realizadas 280 milhies
ﬁumemﬁsmﬁhdn&pﬂmmrzﬁr
6 amos; delas. 9% eram desnecessdrias,

Preccupam-se o3 dentistas, retinem e comizsdes de
estudn, verbas enormes sio destinadar cofocar fior
mmmmewmnmm.

Piyinas e pdginas de jornais rdo publicadas sobre
L LRI T P

Alguém fala e agiicar? Neca,

Alpueim explica que o agicar provoca uma intensa
acidez wo organismo ¢ gue o adlcio dos dentes &
cousumido num processo aniomdtica de alcalimizagio
desia acidez? Neca, Come se 56 as placas bacterianas
Provocassem cdries,

E dbvio que uma pessua com oz dentes cariadas ou
drruitcados ndo pode mastivar diveifo: af ¢ e 5
euterde o ihope do arez braneo, das farinhas
refinadas, dos damoninhos du vida ¢ das levezas que

! ver voedl entimarem elefanie a damgar e ledo

a pular aro de fogo sem dar agiicar a eles. Do mesmo

 Jeit que Poi ¢ Mie, saindo & noite, prometem oo Jinior
um chocolate na wolta se ele parar de chorar.
~ Elefartes, macacos, gente ¢ putros bichos gostam

Junta formiga no agucareiro. Beija-flor vem beber

dgua acucarada na imitagdo malfeita da flor. Pessicidas,
pra atrairem melhor o insetos, sio misturados com
‘apiicar. Pulga, mosquite, carrapato, todos eles atacam
mais quem come mais agiicar, E quem come mail agicar
€ mais sujeito a reagies alérgicas, sabia? Elas sdo uma
espécie de "o que ¢ gue eu fago agora® do corpo, Sinal
de que o sistemas de defesa estdo sobrecarregados,

.

' existem oficialmente 6,5 milhides de i
'::pd.&. o gue na prigica significa no minino
ses mais; no entanio, as auteridades (segundo
.Em;:mm;luenm_m
diar [15 gramasz de ncrimr&::mn._lm:m
e escolar. Hhsu'hnrmd:;ﬂmrmdlfsi::

. camipania fpo Cuil com o agticar?
! “::dadrhmuin‘nﬁ. Diariamente o5 jornais
evés divulgam mortes € pesquisas ligadas ao virs

ninguim diz meminnmﬂiilm.

mmndrmepehmmdrlnmrﬂrm
tacdn, ¢ gue dio passagem ¢ extadia aos virs.

A Parque r;rrrdnrquehwnmhnﬁopﬁﬂrbu
0 mé?m.mnemdmkhdm:&ﬁn_u'm,n
de alimentos; @ esquerda, o indistria de
dios. A mifia da comunicagdo de massas di o tom
alsa € rege o coro dos conlentes, que Por SUS vez
o bolsos ¢ fozem safenas, transplantes,
1 computadorizadas e clinicas de medicina
anto @ maioria aralfabeta € sern recursos
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86 pra quem fuma
Durante milthares de anos o5 indios deiravam ax
folhas de tabaco secarem ao ar livee, fumavam,
Sumavam & nio tinkam cincer. No Ruissia, na China
& em outros lugares da Avia e da Ewropa Oriental onde
o fabace continua sendo curtido noturolmente nio &
encoHtrada a menor relagdo entre o hdbito de fumar
€ o cdncer no pulmio, cuja incidéncia, alids, ¢
insignificante. Ji no Qcidente, depais que o homens
branco fomou conta do negdcio, come & gue se curte
o fabace para ele ficar no ponto mais depressa?
Defumando. Com afuda de qué? De um molho feito
com agticar, E o cdncer no pulmdo? Dd mais gue
chuchu ma serra.
@ 179, isso mesmo: dezessete por cento dos cigarros
ingleses ido apucar.

AlG alf, Sonza Cruz, indo doce af?

AlG ald, seu Cardoso, bem faz o senhor gue usa
Sumo-de-rolo gue ¢ mials saudivel ¢ mais gostose, mats
ainda na pathe de milho, meu filko, porgue o papel
tambér leva el

86 pra quem bebe

Alcool & agticar convertide em dgua, € geralmente
 alcoolizmo ¢ o hipoglicemia andar funtos. A .
diferes Jque:mmﬂmumm#kmm
de procurar um doce, Tente ficar nas bebidas

mentadas, como vinkho € cervela, gue tém wm feor de
mnkhim;mmrm.wnmbmgmm
cervefas amargas, pilsen, sio ores. E munca
dleool com apiear como se faz nas coipirinha
as, gie al o prejuizo ¢ duplo.
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- 50 pra guem gosta de baseado

Mo s sabe bem o gué, mas alge na meconha
hipagliceminanie, ou seja, faz baivar o nivel da plicose
mo sangue. fs5o quer dizer que além dos efeitos préprios
da erva b também o fato de que ela muda a
alimentagdo quimica das eélulas cerebrais, gue
consomen basicamente glicose,

Para quem nunca fumow, papal, explico: o barato
da maconha é que ele amplia a perceprdo mental ¢
semsorial, a pessoa percebe o detalhes com mais mividez
© imtensidade,

O othos ficam vermelhos porgue refletem um figado
sobrecarregadn pelo canabinol, principio ative da
migeoiiha, gue ¢ oleoss e wm fanio idxico,

A maconha é extremanente yin,

E depois de um tempo dd o maior fome, de gué?

LA @OCes. Al ¢ que g oowrg e complica, Porgue
geralmente s pie pra dentro mais plicote gue o
mecessdrio, duas fatias de torta em vez de uma dentada,
uma garrafa de refrigeranie em vez de um gole, O
pdncreas se agita, foga muita insuling, de repente fica
meio confuse, pifa. € eis af como a confraculiura acaba
Jazendo o jopo do sistema,

Mas nio tem saida, 8¢ o consumidor amigo sente
que o barato he di fragueza, tonteira, confuséo mental
¢ depressdo do sistema respiratdeio, nio vacile, Glicose

 pra dentro, porque estados profongedos de kipoglicemia
| afetam o cérebro. Tremores, paipitagbes ¢ nervosismo
— @ popular parandia — sdo sintemas de hipoglicemia
- avangada; Resse caso, & bom deixar o fumo e curtir

- 86 para quem é viciado em cafezinho
Em cafezinks meimao ou no agaicar do cafezimho®
Cafelna ¢ estimulante ¢ tambim cria dependéneia,
FROT PEMTE (omar amargas o8 mesmos cafezinhos gue
toma todo dia e e conse ne gue deu

preocupacio; na vosse opinide, sdo
¢3 03 nmeras sobre o aumento do producdo de
comttmerile sul-americann, Nosso represenianie,
§ secrenirio-geral do Ministério da Justica ¢
wte do Conselho Federal de Entorpecentes,
quee em 1053 tivemas 2,400 flagrantes por uie
o de entorpecentes, prendemos 2,431 traficantes
07 viciados, apreendemns 660 guilos de cocaima,
de folhas de cova e 1.000 romefadas de maconha.
e mieio tempo o Brasil produz e vende,
almente, quantidades infmagingveis de agiicar
efinadn. Como tombém legalmente produz ¢ vende

pol, tabacs e drogas as mais variadas, muitas delas



natureza, dio wma zwﬁugbmrhdnrqmmdn
princlpio yin-yang. As edlulas ilhotas
Langerhans. no ndmeraas _n.b..;a.'_.d‘.' . --d'

o primeire pasio ¢ irarar de restabelecer a condiedo
yang das nﬂuhs_bﬂnduﬁ‘hmdlhmm Assim
mmmm.mwu
uma quantidade normal de glicose ingerida g

Iﬂ'ﬁfﬁm&.
Bom. Urna Mﬂnmmmmu
@ gue € exiremo vang ¢ extreme yin, Var ai wma lista;

itas de matarem muis do gue o doenga gue
curar, E isso sem falar nos adubos quimicos

icidas que somos obripados o ingerir todos o3

' ;.ﬁmmahwﬂz{
edir Gue as pessoas s¢ viciem em substdn

civas & satide? Combater o irifico porque ele nio
mﬁ?a’muwuﬂlmﬂ
mais furada que hi?

i o anincios de insulings, senkores. Jovens
has diabéticas se aplican: com injeges a fato.
como milhdes de milhdes de pessoas tomam
ente drogas para dormir, acordar, supri
vitaminicas, manter o cérebro funcionando,

oufras miuite doces




Ji few o Prato Feito, P.F. para os intimos, da noisa
modesta lavea? Pois ali se fala detalbadamente desie
universo alimentar varfadissime e sem perigos que, com
imaginagdo ¢ bom gosto, satisfaz ds mais requintadas
exipincias gastrovidmicas e ndo tem carg de dieta.

— Mas ¢ a proteina animal? — pergunta aguela
mesma vozinke perplexa no meio da mulliddo, — Néo
Podemos viver sem protefnag animal!

Chra se podenros. Nio podemas viver & sem proteina.
Sabe bd 0 que ¢ @ proteina? E a combinagio de
substanciazinhas chamadas aminodeidos exsenciais gue
devem ser ingeridas @0 mesmo fempo para dar cerro.
Af se tormam o matéria-prima da formagde dor tecidos
da gente. Qeem precita mais de proteina? As criangas,
que estdo crescendo, s cowvalescentes, que estdo
fraquinkos; a3 pessoas que se mackucaram, quebrara
Perna, coriaram a barriga. essas cofsas, O produtos

GRS j@ vern com @ profeing compled,
principalmente or ovos galados ¢ o leite. Mas oz
produtos vegetais iém que ser bem combinados para @
prodeima se formar, Arraz com fejido, por exemplo, se
coirpletam. O arroz (integral, claro) tem alguns dos
aminadcides essencials, o feiido tem ourros, Queijo de
sofa tem tanta profeine quanto carme de palinha,
gergelim tem proteing, trige tem profeing, existem
milhdes de fomtes de proteing gue naseem da terra,
Agora, se vock acha que ser vegetarians ndo é g sua,
covnd peires e frutos do mar, ow g carne branca das
aves, gue sdo menos yang, produzem menos acides e
Pém menas Moxing,

A dieta natural para o diabético
Cereats integrais
somando 50 a 80% da refeipdn, Ak, mas o1
carbohidratos! Engano dos midicos ocidentais achar
que sdo of carboidratos complexos dos cervais integrai
que v cansar problema. Ao contrdrio: ¢ deles gue

o organismo extral sua melkor forma de plicase, & sem
#licose ndo se pode viver. Arroz branco e farinha de
trigo branca sdo carboidratos ruing para o diabétice,
mas arroz @ irigo integras s5d@o diimos. Ainda mads
porgie tém fibras da melhor gualidade, que awrilian
na absorgdo adequada da glicose. M preferéncia ao
arroz de grio curtinhe, chamado eatéto, an paingn, que
erm Sdo Paulo jd se encontra descascads, £ a0 Irigo
SAFFGCERT, POF et coveals mais yang. O painco
contiém muitas vitaminas B, que servem de catalisadores
na produgdo de hormdmios como a insuling, & deve ser
cozido funto com o arres na base de 50-50% o 805

base de 10.a 157 do prato, sobretudo of grios

wenos de felido azuki, mularinko, roxinko e de
lentiltha, Ervilka ¢ fefie branco, ndo; tambdém nie ar
‘ourras variededes de grdog grandes como

-manteiga, falo, enxofre. Cozinkar sempre com um
pedago de alpa marinka, pois afuda @ amacior o fegido
¢ acrescenta muilos sais mimerads. Um pedago de 5 cm
por pessoa & a média,

Vegetais _
somando mais o menos 25% do prate. Basicamente

refogados em dleo ¢ temperados com um pouss mais
e sal on shoyu que o normal, Se ficar com sede,
aumente wm pouguinko o guantidade de dleo em ver
de diminuir o sal. Oleo ¢ sal se equilibram, € o sal




mcmm TERETE com Il'llm&sd
passarinko, pode responder que estd aprendendo a voar.
E uma sensaglo que o painco dé, de levera,
m%

Liersal .
mm"”“‘“*mm-m

o marmal, portanie). Pra ser comido justa com arroz &
_M Mmmd,mn

5

Preparado
edondinke, de e rd v 3% de feijan azuki
& 20% de alga kambu. Deixar a alga de motho por uma
hora, cosinkar junto com o feijdo e a abdbora
temperando com sal morinko ¢ potas de dleo de
wergelim. O resultads £ mufto doce: serve parg
MEwamzwjm

de sopa bem eheias em todas as refeigies,

Procurar esquecer

a Concein &%m.mmmm
refarpe deido pare estimular @ digestdo de comidas
pesadas, muito cheias de carne. o que ndo & mais o seq
[aiiiim

Evitar frutas

rreinng cosidas, que sdo todas muito yin, 5""-“"1“'
ndo agienta tente gelating de melancia en pequenas
rﬂm_’m”mmm—fw“m

-‘-i"i%__

& tomar eqfé de cevadinha em pequenas quantidades,
Ot liguidos sio yir, expandem.
Nunca comer azeite eru

ol coitas feftas com ele, Lipo tempero de saleda,

w
¥ ou 5 vezes por dia em vez de Jazer | ou 2 refeipies

grandes.

ingevidn dessa forma & necessério para afudar a contrair
as suas celulazinhas 1§ do pincreas, lembra? Use dleo
. &meknﬂﬂlﬂ Evtre o3 vegetais, os melhores
20 as raizes como cenoura, bardana, batata-baroa
divguinha), mabo comprido; cebola, repolho,
(couve chimesa); tudo guarto for verdura de

ar de cenoura @ de nabo — $5o mals pang.

 Sopa de misso

%‘-ﬂme‘mm#mm
¢ fermentada, delicioza, cheia de elementos vitalizanres,
que 5¢ usa para temperar um bom caldo de vegetais e
algas lenfre ontras cowas). Uma colker de chi, rasa,
¢ suficiente para wma sicara de caldo. Desconfie das
marcas comerciais; prefira as caseires, melhor ainda
a que vem de Sio Pauls, do Professor Kikuchi, Praga
Carlos Gomes 60, Liberdade.

b wive. Nader, dmmmicﬁmdﬂ
rais. Urmta coisa boa ¢ seltitar: saig pulands sempre
em frente, abrindo ¢ fechando os bragos, inspirando
m.mmmm.mmm
afere. Aniva @ circulopde nas extremidades, oxigena
edrebro & yanguiza geral. Fora a delicia que ¢ a gente se
gir borboleta. De que cor?
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Compressa de gengibee no pincreas

Para ativar a circulogde. Voo? val preciter de outrg
pestoa pard ajudar. Ponka para ferver 4 litros de dgua.
Enguanto isso, rale 250 gramas de gengibre ¢ feche
mima trouxinka de pawo fino, Quarido a dgua ferver
apague o foge, fogue a rrouxinka deniro, Tampe
¢ aguarde uns [0 minutos até o dgua fear bem
amareloda, Bemi. Agora vocé deita, e a ontra Peisoa
pega 2 toalhas de rosta e 2 de banho, Molha ¢ roree
as d'-'_rruru. alternadamente, & coloca sobre a regido
Ll'rl-.pumrﬂd:l:. Gue fica miads ou mesos airds g parrie
baiva do estémago: cobre com a5 ivalkas de basko
r."_nhrudd.:. Niia deixe o compressa esfriar, nem a agiid,
Faga iszo durante 50 mimsios, wma ver por die, durante
um més. Sempre & bom descansar depois da compressa,

Detalbe: mio serve se vocd temy algurn problenta ne
Prlrdn,

57

dieta, seguida diredtinho durante 6 dias,

uels fanidsricns até mesmo para guen ¢
denie de iesuling, A dose didria ird balxands aos
@ aid ser completamente eliminade. Ndo se
, emtretanto, de gie tudo depende muito do sug
pea, Nifo adianta fazer dieta e ge senrir infeliz porgue
pode comer 5o ou aguilo, fem gue partie do zer
mio guert estd nascendo de rovo,

A verdade & que voof pode viver muito bem sem
 doces — muito melhor, no minimo, do que eitd vivéndo
RO,

Vock ¢ o sinico respoisdvel pela sua curg. Curar-se,
antes de mais nede, ¢ um processo de fortalecimento
da vontade ¢ do poder sobre seus proprios atos, Nio vdo
Jfaltar artigos ¢ parentes carinhosos pra the dizer que

“wm poucguinieo 36 mio faz mal.., " Faz, sim.

Bt nivalmamis so damnis wand co conte Flnodn — ad

WAL U TR A L RIS AL WA wTTrre wemmpe e -

realmenie mal,

Alpuns ehis facilitam a eliminagdo dos excessos pela
wring: folha de jameldo, folhe de graviola, baulmia
(umha-de-vaca), xomazoeas. Devem ser tomados emt
substituipdo d dgua, mas nio resolven o problema do
phncreas, Por toda a Histdria, os soldados em Cfes
raghes ndo enirava o agucar venciam of poves
apucarados, Af, domos da situapdo — comMo OF FORNITOS
mo Egite — comecavam a agucarar-3e ¢ perdiam o
poder,
| Tentapies ndo faltam, O Brasil se orgulhe de ser
wm pads apucareiro ¢ o Ministénio da Savde dificilmente
vai pensar em alertar o povo sobre of riscos de e cemer
aﬂifar demars. Balas, bomibons, chocolates,
refrigeranies, sorvetes, pagecas & cla, geram mposios.
E o mesmio caso da Coreo inglese séculos arrds, Pouco




Ao v -:

@ se vocé fica sonolento depois de comer
@ se acorda empastelado,
com a sensagdo de estar derretendo
@ se tem secregdo amarela
ou cristalizada nos olhos de manhi
@ se nessa hora as juntas dos dedos
Pparecem gordas, inchadas
© se mdos, pés, bragos e pernas
adormecem com facilidade
e ficam formigando
@ se come um doce e logo tem vontade
de urinar, ou se urina muito

© se a sua urina tem um cheiro forte
ou doce ou fica cheia de formiguinhas

@ se bebe muita dgua, principalmente
d noite

0 se tem necessidade de muita fruta
€ muito suco

@ se vocé é homem e sua poténcia
sexual estd diminuindo

B se vocé é mulher e sente necessidade
de sexo demais . ;

@ se vocé é mulher e nio consegue
se livrar do corrimento vaginal

® -

$¢ vocé é erianga e ndo estd crescendo,
brincando ou aprendendo como devia

@ s¢ as suas feridas custam a cicatrizar
B se vocé ¢ o prato predileto

dos mosquitos e pernilongos
€ as picadas cogam muito e inflamam
(eles adoram um sanguinho doce)

@ se as crises de depressio, ansiedade

€ pessimismo estdo cada vez
mais freqiientes em sua vida

@ se vocé anda estranhamente intimo
da preguica

@ se ndo consegue ver um filme
sem comer balas

® se acha impossivel tirar o agiicar
do seu café

@ se, por qualquer outra razao,
vocé desconfia de que o aciicar
lhe faz mal, faz mesmo, néo é?
Entdo cuide-se,
antes que o mal cresga.

Como? Adocante artificial*

Ora, entdo vood nido sabe
o que o diabo extava lnventando

mas horas vagas



A gula é um pecado

TR

Qual doce que era mesmo mais doce?
Doce caseiro, gue nem todos tém alma de
confeiteiro. Simples, rdpido, fécil de pre-
parar, e em peguenas gquantidades gue é
pra nie sobrar. Fazer do doce um acon-
tecimento, wma festa, didiva dos frutos
num certo momento: oferenda pras visitas,
regalia para os da casa. E comer de colher
rasa, degustada e repetida no doce prazer
que for o prazer de ser doce o sabor.

Seria o mascavo ?
Muita gente usa, no lugar do epicar branco, Do ponte

de vista da saside, ¢ 6o ruim guanio; mesmo giaondo e
fraia dn verdodeirn oedear s o wlin da hesssn avmuea

#
abandonam a colmiéia, fazem outras, assim

te. O mel é o primeiro adogante alternative que

conbecen. Tem 60% de sacarose — gquando &
guando & “enriquecido” pode crer que tem

magis, ¢ este é o problema; encontrar urm produto
boa gualidade ¢ pagar o preco gue ele vale no mer-

as iguartas mdo dispentam o mel, como por
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cide com melado, o fndice de sacarose ¢ alto — de 60 a
0% do total. E interfere muito no paladar das colsas.
Por izso, quands pensar em subsiituic s ingrediemies
dagueta receite delicioss da sue ové para deixd-la mais
natural, desanime um pouco. Ow ndo, w§ em frene e
Procure oufrg coisa para adogar. Mas a verdade ¢ gue
ex5as receilas anfigas sto mutto marcadas pelo agicar
bramen, que determing tambim sua consisténcia, geral-
mente an lado de manteiga aos montes e de forinha refi-
nadizsima. Como nio deve ser esse 0 caminho gue vocé
estd procirando,

Seria o mel?

Oue ma verdade ¢ giase um vegetal, néctar de fTores
reprocessado peles enzimas do cwspe das abellvas, Que
S0 assint mesmo hi mulhdes o mithdes de anos, colhem
niéctar de fTor em flor, enchem os faves pra alinentar os

E o8 outras melados ?

raros, mas hd. O de sorgo, por exemple, que ¢
um cereal da familia do paingo. No Brasil, cloro, usade
36 como forragem para gado. O sabor é gostoso, parece
de frutas, e contém bastante ferro,
Onitres melado ¢ o de malte, feito principalmente de ce-
vada, embora o trigo, o arroz ¢ uma combinagio de
cevada ¢ milko também sircam. Primeiro e deiva
eevada de molho; ela brota; nessa brotogdo estdo as
enzimas gue vio aruar sobre o amido dor cereais frans-
formando-o em glicose. () passo seguinte ¢ secar ¢ moer
os brotos, obtendo um pd que j§ ¢ o malte. Mistura-se
entdo esse malte com cevada, arroz, tripo ou milho cozi-
dos, funtando dgua ¢ egquecendo mé B0 graus cenri-
grados, Em menos de uma hora todo o amido estard
transformads em agicar, ¢ agora ¢ 56 coar e cozinkar aré
obter uma calda grossa. Lembra das balinkas de covada

da Sonksen? O sabor ¢ aguele. O teor de sacarose desses
melados varia de 50 a 60%,
Aulpﬂ:hwnblnﬂ#“uﬂ, Fuja correndo.

E o amasake?

ferro ¢ potdisio, o gue ndo guer dizer que sefa bom pra

fodo mundo mas ji recomenda um powee. Ndo passa por

grandes processox, basta cozinhar o calde de cana du-

rante muto fempo num tacho de cobre, mexendo sem-

pre. E a alta taxa de glicose, também de 60% como o

mel, ¢ compensnda ao menas em parte pela presenca do
edlelo ne composicdo. Cuidado 56 com as marcas co-

mErcEns, por causd da confaminagdo guimica no plan-

tin, Fica na casea, gue & molda funte com o bagags para

tirar o colds,

Coisa de faponés, que s plantava arroz em grandes
quantidades ¢ tinka que se virar para obler tedo dele:
papel, telhado, paredes, colchdes, sapatos, chapéus, ar-
waduras de guerra, leite pra dar dx criangas e, elars,
cachaga que minguém é de ferro,

O amasake ¢ o comeqs do saké,

.ﬁmmm#ﬂmum que ¢ o fermento,
Compre do Luis Paulo e da Birbara, tel. 322-4086, Rio,
ou entdo deixe wm ranio de arroz branco de molho
durante 12 horas em dgua mineral ou de fonte limpa,
Cozinke mo vapor até os grios ficarem Bbem macios.
Cologque num sace de algedio, porha dentra de um cai-

o

rirg ¢ cubra com awm cobertor, Se extivermos no owlono,
ao arroz 10 o X% de cinzas de folkhas caidas das

pora, com o keayt, podemos fazer o amatake com arroz

a misturar | narte de kol com P do cevenl svenlbide a

~acender wma [impoda de 10W denrrn, O resultado ¢

uma papa muito doce. Ferva para interromper o fermen-
o,

Coma aszim miesmo, passe na peneia se guiser um
cremie, bata o creme com dgua se guiser uma bebida,
Chame de iogurie de arroz 3¢ for aferécér ds visifas, elas

entenderdo tudo, Guarde no congelador que azeda facil.

a8 concenirados de ?

mapd ¢ um & de paladar mriio
delicado, que nde interfere nem wm pouce com o sabor

o resto. Quanio mais cozide mais doce, sempre indo oo
fogo sem dgua ¢ com uma pitada de sal ou misso, Vacd

pode utilizar desde a compota, guendo ar magds ainda
estdo em pedagos @ com bastante colde, até a manteiga
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de magd, gue & @ propria compoia cozida e mexida aré
virgy wma pasia marrom exrremamente doce. E hd o
concentrade de mapd propriamente dite: fransforme
magis em swcw; ponks pra cozinkar 3 horas em fogo
baixo com | pitada de sal. Use puro mas receitas gue
Jevam guidiog, nldﬂu?nﬂkﬂudrmpd LTTE T
al'dgua & terd um refresce.

Banaras, fipns, abacaxi, mamdo. cagil, amelxa prela,
pasras, Mimaras, dismiasens & bonemas-passa fambém sdn
dtinnos para dar dogura: & ideal ter algumas dessas pas-
faz d frutes sempee d mdo, .ﬂnnm*pasm. enitdn, # o
smior quebra-galko, ¢ as criangas adoram,

Sd uma codna frutas contfm frutose. & frutose demais
também atrapalha. Inibe a liberagio de glicogénio para
o samgue € faz a genle sentir wma folsa mecessidade de
FHEErir muns gﬁm

E dem g siévig,

que & wna folhinka verde 300 vezes mais doce gque o
agiicar ¢ ndo foz o mal que o agticar faz. Diz a propa-
ganda que ¢ “anridiabética’; a geate fica sem sober
como imterpretar — serd gue ela fortelece o pincreas?
Oz simplesmente, pelo fato de substituir o egticar, isenta
o organismoe dos efeitos secunddrios? £ mais provivel,
Ainda mio existe uma [iteroturs cientifica aceasivel o
respeito da stévia, mas ¢ verdade que mal ndo foz. E
realmente adoge, U chd de stidvia com melo imdo dd
wra li A e s botar defen thor ainda
s o chd levar tambiém umas folhinkas de anis ou korteld.
Umna colher de chd da follva, inteirinka ou em pd, adoga
wnt fitro o ‘dgwa. E ideal para substituir ox adogantes de
bolos, bisooitos, puding, refrescos. Fage swas priprias
experiéncias; no minime seu pdncreas vai sentie que ela
& melhor do que todos o5 outras adogantes.,

Ny

= prefira panelas grossas, de ferro, ago,
barro ou pedra-sabao

© aluminio e chd ndo combinam,
melhor dgate

@ colheres, 56 as de pau

© forno sempre quente antes de usar

@ para biscoitos, use o fundo
do tabuleiro virado ao contrério que
o calor circula mais

@ ndo se esquega da famosa pitada
de sal marinho natural, que puxa
a dogura das coisas

—

Vade retro, agiicar!

Um trugue ¢ ter sempre na geladeira baloras-doces
de leite de arroz parg bater com um pedago de frura,
bananas-da-terra cozidas ¢ Seu Propre suco, essas
enisas. Doces, refrezcantes, distraem a boca ¢ matam

Ab, sei. Come a batata cozida ¢ mais of bacoftinkos.
Emtdo rb. Af viio vdrias recedtas.

Mar espero gue vocf tenha cada vez menos whilidade
para elas.

as de algas e farinha

uta Servem pra engrossar

uer creme

em flocos tostada e batida
uidificador também, s6 que

a cozinhar mais

rroz integral que comegou a azedar
uma delicia em pdes, bolos,
iscoitos, muffins e panquecas

ua em gue voce cozinhou
acarrdo integral ou sarraceno vira
nento natural se for euardada




@ qualguer liguido indicado pode ser
substituido por chd de stévia,
erva-doce, horteld, anis, chd mu,
cervefa, amasake, leite de arroz,
de aveia, de castanhas de caju,
de passas, suco dafrutm

quee o de vaca produz muito catarro, o gente prefere
- wsar leites vegetais. Raramente o de sofa, que ¢ um tano
dcida, Melhor s seguintes:

Leire de arroz
Mlmﬁmwmlmﬂm
durante | hora na pressio: o creme gue fica na superficie
¢ o leite de arroz, que vood guarda na geladeira ¢ uso
pure, batide com frutas, engrossondo sopas @ cremaes,
mas receitas de bolos ¢ pudins, Tipo bombri,

E mais: excelenie alimento para or bebés na époce do
desmante,

&;&mmgm‘
122 de castankas de cafu levermente tostadas

1 calher de chd de mefado (opcional}
I 172 xivara de Nowidn fervenda

S g o r——

Cologque mudo no liguidificador, sendo que € melhor ver-
rer o liguide aos poucos.

Leite de sementes de girassol

A dificuldade & consegui-las descarcodns; nos Estados
Unidos jd tem hi muita tempo, ¢ sdo um grande ali-
mente. A receita f a mesma das castanhas de caji.

Leite de avela
fﬂm*wummm

4 @ 5 xicaras de liguido

I pitada de xal

Cozinke durante 30 minutos depois que ferver, em fogo
baico, e bata no liquidificador,

W0 e farinha tategral crescem
enos que bolos de farinha branca

. a de sarraceno misturada

%#Eg
de molho na véspera com dgua que cubra as pas-
sas, bata no liguidificador ¢ ¢ s,




2
Bisceatog de mal
T enapws e raved
2 eopos de farinha de teigo integrol
1 over paludo 2
1 coller de chi de canela em po
Bura o ove com o mel md ficar um creme firme. Mistire
a furinha mexendo swnenente, fugo pinguinkos s b Mol e copa dF e

Seveena ntada o asse por 10 pvinton, !

Biscuiios de fanei
A xivarns e aveia e fTocos
1152 xicara de farinka dv srige iniegral

152 wivura de mclada ] mnmdtmﬁlmrmumm;mamm
1w om 2 colheres de pofu eriente até ligar. Passar farinka nas mins, formar
Fow A Barrarvras madiras s, assar 10 @ 15 minutos em rabwleiro wnrado.

roz-moscede, canele em po, Fespa de Fmdo
[rasseas on iezes proedos

! pireda o sl 4 ]

i {scen icara de sementes de pergelim
Misturar fwdv, fuzer bisceitos grandes ¢ wssar em firma ]
uniada por 20 minutos, 4 d'r;h:fnhdeuf;na‘uw
Biscoig fritn xicara de dleo de milho gelado

Foapes de farinha de rigo integral
L eop de sgua, sweo ou chd de stévia
1 xivara de pussus ou bananas secas preadinhas

1 colher de sopa de dleo de gergelim ;
1 eotherinha de canelu em po # bata no liguidificador o mou
I pisada de sl na suribachi japonés; depois bata os ingredientes motha
.‘Mmﬂrllmfﬂlﬂtrﬂhimﬁm COFNEF. PRENSRF (om0 _‘::'m“rm'léwomm hfl
o garfo, fritar em dleo bem quente e colocar em papel m“’ hnm'mm‘}emhﬂhgmmm“f:fmﬁr
B cilnion o e 10 15 minuias.
b 7
da Bia Moraes

2 partes de

142 parte de farinka de trigo integral

I parte de coco ralado

I mitada de xal

bastante ratpinkha de cazca de limdo

ﬁﬂm&nﬂmmmzm

Misture, deixe repousar por 1/2 hora, bolachi- fheri Y

Mﬂtﬂuﬂlﬁumd:::ﬁg_mm" : icar sweo de mogd ou laranja doce, ou leite de

I 172 plvara de ; Ppicadinkas a o5 ingredientes molhados no liguidificador aré oboer

I 142 xivara de farinkha de trigo integral 1 creme; peneire oF secos e misture bem, batendo d

T eolheres de sopa de takine "wﬂwmhﬂa;.huaﬁmrmperﬁ

T eolheres de sopa de deo de milha iRt eni forre allo, o até o palito sair sequinko.

X colheres de chi de gengibre ralado

2 colkeres de chd de canela em pé o Lima Ohsawa do Buffer Marumi (receita da fone)




2 ovos galados ou 4 colheres de sopa de tofi

174 xivara de melodo

! colher de sopa de vinagre de magd

Bara os ovos ou o tafu com o melado ¢ o vimagre: mistire
separadamente o3 ingredientes secos; passe no liguidi-
ficador as timaras com o Gleo ¢ o tahine; misture tuds,
Forme bolinkas ¢ asse por 12 minutos em firma antada.

Ky

Ll

dde 8 horas CERGIRD
I xicara de cenonrn rafods
! xicara de pasta de frutas ou passinkas picadas
2 ovas galadas ot 4 colfveres de sopa di fofu
Jslcaras de farinha de trigo imtegral
(o substituwa IMMM}

J eolheres de sopa de dleo de mithe

{ eolher de chd de canela em pi

2 colheres de sopa de tahine

! xicara de dgua ou ché de stévia ou de erva-doce. ou
algum lrite

1 eolherinka de 5ol

Comece dissolvendo o fermento no chd; funte metade da
Jarinha ¢ deixe fermentar 3 horas, Junte entdo o dlen, o
m"m*ﬁlﬂ'ﬂ. ou @3 passinkas, ¢ espere mais
4 horas. Ai misture o resto dos ingredientes ¢ cologue em

fiiema untada ¢ polvithads, Deixe crescer mais 2 horas ¢
asze por 45 minutos em forno quentr.

Bavles de aipi wom cavcer alie Josana

quile de aipim

I eocn

! xicara de dgua
2 colleres de sopa de stévia
Descasque ¢ rale o aipim. Deice de molho, esprema bem
mmmﬂunmmuﬂmfmrw
quando ela assentar no fundo da vasilha), molke ¢ es-
prema de nove. Faga um chd com a stévia, bata mo liqui-
dificador jumto com o coco cortade em pedacinhos,
Bateu? Misture 1/3 do resultads com o aipim; esprema o
restante muma fralda ¢ aproveite somente o caldo, que
vl ser misturado ao bolo, Firma untada, uns cravinhos
experadns agui ¢ ali, forno médio por 40 minuros, Acaba

r
o
s

i Bewn abé virar wm nuingau grosso; colocar em
wa untada ¢ assar [ hora em forno médie, O mingau
groasa fuz wm bolo mais seco. Se vood preferir mais
waedimho, aumente o quantidede de suco,

- mﬂmmmd‘n desde & vispera (faga
grosso com a fariaka de trgo integral. ciwbra

pres ele sinpar o farinka dv orige integral
res di sopur e smeladn o rapadiees

'-':;-. centtinwe batendn, Vi misiprmndo o resto, dei-
o o fului ¢ @ forinka para o fGm. Asse duranie 45
x iom fevennar watada e pofifboda.

*sﬂpﬂd’rr‘lﬁ'udrmu
de el dv fermenio cm




.

Boio simpétice da Bia
¥ parte de arroz integral cozido

2 partes de flocos de milho

2 partes de fubd

! parte de germe de trigo (opeional)
142 parte de farinha de trigo integral
142 parte de farinha de trigo branca
144 parte de éleo de milho

3 partes de dgua morna

1 colherinha de saf

w‘ﬁﬂﬂﬁ“hﬂh#mmw,m

€ gengibee picado; bata I xicara de passas com § de chd e
[ FUEN ) N FRp— . L

o RAmNY WSS SURD OF @raruita; leve 0o fogo. Quando ferver,

—

P doce do Carlos Sandroni

Ndo adanra meERitr pra mim meime, ficar me enga-
mawdo. temtando direr gue nusea ma vid, nmunca me
Mum&mm.wmmmn
fenie esconder, @ verdade o gue en adoravae pdo doce.
Nio podia passar sem péo doce, Bastava ver padaria

mentic pra mitm mesmo porgue wo funds, porgue wo
fundo eu sei muito bem que essa histria toda de mio
comer agticar. que exsa histiria toda de mio comer po
brance, que essa iﬁmm&ﬁmﬁﬁeﬁm
hmﬂm:mﬂﬁmwp‘mdm:m
ﬂmmmqutwmmmm1
nuo, 130 tem forca de vontade, que ax doces delicadezas
*#mm:m e seduziam e minka
fimgua sofria de incontrolivel fasefnio par cremes dow-
rados ¢ frutas cristalizadas feito rubis fmerusnada was

ira-se tudo, sem mistério; depois & axsar 15 minutos
m forno alte, 40 em forsoe médie ¢ maiz 5§ em formo

pare logo wm fabuleiro de 20 por 30 cm, que a receifa
da. Primeiro foga o chd de stévia, fervendo dgua ¢
vl @ srévia, que vai ferver por 2 minuios, Es-
esfriar. Penvire o fubd, junte o resto, aos poucos vi
acrescentando o chd frio, Unte o tabuleiro, despeje o
‘massa, mantenha o forno alto por 5 minutos e baivo
por I hora, Sirva com conela em pd ¢ raspa de limédo,

Lt

jes, paneione & muffing

fearas de farinka de trigo integral, ou
e trigo ¢ | de aveia, fubd ou trign sarracena

I fwdn; a consisiincia deve ficar pasiosa, Asse em
ta dirtadia e forvo brando por 40 prinutos.




remie: se ew ofho pruma padaria me ponko cismands
fmlm—mimﬁd’“&“m
hMmH.f...M“”mmﬂml
LS {UE €U queira mentir pra mim mesmo, ficar me
enganando, tentando dizer que munca na vida, mnca
ma vida eu gostel de pdo doce, fazendo um exame deti-
ﬁ.ﬂﬂﬁmummmmﬂm
meus amigos (pelo menos no que tange @ trigas), o
mmﬁmhdqu“Mim“
adorava pdo doce. A verdade é que eu adorava pao
doce! A verdade é que eu adorava pio doce...

(Paa Doce cantado por Clara Sandroni no disco Daqui,)

e

L

Pio com leite de soja
2 xicaras de farinha de trigo invegral
12 xicara de farinha de trigo branca
4“"“5“&!@!&%&;@'“#
 colkeres de sapa de farinha de soja

3 colheres de sapa de germe de trigo

1 colher de sopa de meladn

1 colher de sopa de tahine ou dlen de gergedim

1 tablete de fermenta Fleishman

1 colherinha de sal

Primeiro dissolva o fermento em dgua morna; depoi
misture fudo. Amasse bastanse, cologue em firma wn-
m'mumdt:ﬂjﬂﬂwfmmmm
por 40 minutos,

Pdo-doce com misso

————
4 xicaras de farinha de trigo integral

! xicara de sobra de grdes cozidos
;m*mmmm
xicaras de dgua quente ou chi
im*mﬂmﬁ' e
colheres de sopa de dpwa do cozi

[ﬁ ) corimento do macarrdo
Mw_ ; umﬁmmmdw'mmwm
mmrﬂ’“*mtbﬂ#mum-
m.mnrmmpmtdﬁwm.mmm
xuﬁuhmmjmhm,mumimh
em_ﬁmpﬂrmmm.mmmﬂ_
mtﬂh’rrd!imrm,mh,m!m'm
ﬁmmtmmmmm%mm
bater ro pio e ouvir um som oco,

dnmdrfrmmmmpd
wivara de suco ou chd de sidvia o alpum leite

b e o fermento ao suco ou chd, acrescente 2 colheres da
inka de trigo serraceno, cubra e deixe fermentar. Bata

¢ mnmaar anm o medada o dlen o n ekine mora ahier nm

BT L R L R U R T e

. Refogue a cebola no dleo aié ficar dowradinha;

o sal. Misture a fodos of outros ingredientes,

af claras em meve para o fim (guando elas

. misture bem de leve). Se achar que ficou

sece ponka mEs sueo ou chd, Despefe em forma

: ¢ polvilhada, deive aumentar 1/3 no temaenho ¢
s¢ durante 45 minutos em formo quente.




]

Panetone

142 xicara de eoco ralado

142 xicara de gergelim rorrado

3 xlearas de dgiwa, chd, swco ou algum leite

172 rivara de mel

12 xfcara de castanhas de aju picadas

142 xicara de parsas

12 xicara de bananas secas picadinkas

I colher de sopa de erva-doce

I xieara de fulki fine

Sarinka integral até dar consinténcia,

Amazze tude na véspera, deixe crescer durante a moite ¢
azse por 45 minutos em formo guente. Em frma estreita
ealta, de preferéncia,

Massas, pastéis, panguecas & tortas

Lastel de forno

1 xicara de farinha de trigo integral

2 xicaras de fubd

1 ove

172 gleara de dleo de milho

! pitada de sal -

dgua fria até dar ponfo

A eonsizténcia & a do lbulo da orelha, Misture bem ¢
sove @ masia com vontade. Abra com um role, corte cir
culos com um copo on wma cumbuca, recheie e feche
apertando bem as bordas com wm garfo. Pincele com
gema de ovo ¢ sementes de gergelim, Asze durante 45
MWMMM&!&

lm&mm&m-wmm
I xicara de pasta de frutas
I xicara de sobras de prios cozidos

o ol até formar wm creme grosse
Yermentar duranie uma moite. Misturar 2 colle-
sopa de erva-doce; rechear com banana-passa
;Iﬁnmmmm'ammﬁ
o a

[

B it o Sl B Sioia 6 VT s
noite fermentands, fazer panmguecas finas

¢ por urta kora o3 ingredientes na geladeira ¢ mois a
wide for amassar. Misture o dleo, o sal ¢ a farinka
o a dgua gelade ¢ amasse leve-
ﬂmmnmnﬂ:.mﬂnihmﬁrmhﬁmlm




I copo de liguido (chd, cerveja, suco, algum leite)
2 ovas galados ou 3 colheres de sopa de tofu

3 colheres de sopa de farinha de trigo ou

2 de trigo e | de sarracenc

sal

canela em pd

frigideira untada.

%mﬁm&rﬂhhw

MM&M&#J@M
r:x;m*m.mmm.:mmmmm

2 collieres de sopa de oo de milho

2 enlheres de sopa de tahine

1 eolhwrinha die sal

2 magds

1 xicara de pusses brancas

.E!.“-m‘ I @ dgua com o sal, bara no liquidifieador
nﬁnfumm,ﬁmnum.kﬂhmamm:,u;:
mﬁmrmeh;nmmmmmm
Alwmarﬂmﬂwnrmmmmam a;
Pasas ¢ uma pitade de sal ou misso, eozimhandn na
pressde durante | hora com 142 xicara de dgue. Cologue
amﬁhmtmmdnﬂhdrmehnatﬁrh
mmmﬁuwdncpwumim emt formn guente,

daba i

frumMETIOG MITEAGO € pofvitiadn; ponha no forne ume cuig-

ziha com dgua para que a crosta do s
L A
seca demals. -

3 vezes, estenda de nove com o rolo. Repita o

L, recheie. cubra com o restante da massa, Devolva
rdvira por mais uma bora, Pincele com gema de ove
Sorno furte durante 45 minuios,

receita ¢ para uma forta coberia. St voct quiser
1 365 na parte de baixo, faga 1/2 receita. )

i atd obter uma boa consisténcia, Divida em 2 partes,
indo uma delas com pane timido ¢ abrindo @ owtra

m um role. Abriu? Estenda sobre um tabuletro wn-

do, pincele com a clara de ove,

scheio: descasque ¢ pigue magds nuficientes para & a 10

icaras, junte | colher de chd de canela em pé e 1 colher
par e mitso dilnido num tiguinho d'dgua. Dissolva

bim 4 colleres de ararute nessa dgua, despefe tudo

bre as mapds. Deive repoutar 10 minutos,

ologuee o recheio sobre a massa no tabuleiro; abra o

sza restanie com um rolo, cubra, enfeite, pincele com

erma de ovo. Asse em forno bem quente por 15 minutas
i em forrno médio.

agdo I: faga @ massa ¢ asse por 10 a 12 minutos,



a7
;qunimnu
Mﬁﬁuﬁhﬁmm
Irn#nnudrmadrdﬁud!qm
1 coller de sopa de tahine
J'mhhenﬁq.hdrm-mm
1 collver de sopa de mefods
fm’ﬁefdrrudrmpadrﬁnﬁn
!m}nﬂtﬂ&mﬁm
ﬁ;'uum!dnrmuhfmfm. o chd, ou fuco
Amfmamiﬂdwdrm. sovar; deixe des-
cwnsar I horas, i : f
Rethio:
Eﬁﬂmudrdmmm.unumm
Imﬂ!‘rdtdla‘rmdrmﬂqdl
:m«ﬁ-ﬂéqﬂrrmdnmpd
:kwwﬂhmmwrmmﬂmﬁm
Jm&m*mtm“m&fm

2 vt paladne famninwar

B e R LY LY TR

Hﬁfm!wnhmw'mhm:ﬂwwd'ntmm tabuleire
-ni:nda\,dr&mdammmm erfeitar; reckeie; foga
rodinfios fiwos CON @ AT resianie ¢ orirze por cim do

Pitada de sal, fogo baixe, Enfeire
plhildrﬁ'mindmirm:;;rmm i

W

Pizza doce

2 xicaras de farinha de trigo integral

1 xicara de farinha de trigo bramea

142 xicara de dlea de mitho

1 xicara de suce de frutas o chd de stévia

1 xicara de melado

2 ovos batidos

2 colheres de chd de canela em pé

I colher dr sopa de raxpa de fimio ou laranja

I eolherinka de sal

1 colker de sopa de fermento em po
Dissolva o fermento em 1/2 xicara de suco ou chi
quente, funte o meledo, mexa e deive repousar 5 minutos
i aféf surgirem bolhas. funte ox ovos batidos & a farinka:
ferd uma massa fina. Bata bemr. Cubra a vasilha ¢ expere
a massa dobrar de tamanho; juste agora o dleo, o sal e
bata mais. Vé jumtando or outros ingredienies, reser-

oce drabe folheadinka quese vé nas vitrines,
alda, agui em versio cearense, )

aqueca 2/3 xicara de dlen de milho, 1 colher de
gal, 1 1/2 xicara de suco de mogd ou chi de
o stévia, Apague o fope. Bata bem e misture
caras de farinha de trigo integral, Amasse até a
@ ficar firme, Sove mais 5 minutos & deive em
o por gma kora, Depols disse corfe a massa
pos (guais, rofe em arorula. cubra com um
de ¢ deive descansar miais mieia bova, Polvilke
wraruta a mesa et que vai traballer. Abre @ massa
flvas bers finas, guose transparentes; ponlia uma mo
o da firma wntada, pincele com dleo de milko,
ha outra. Arrurne o recheio por cima. Gologue entdo
s HMM-W*M'Fi-ﬂh'fM-

v @ auinta. Faca corfes em cruz com uma faca

de muneira que cada porgdo fique com uma crz
;g0 & para o doce ficar abertinko depois. Der-
@ calda por cima antes de assar durante 40 minutos
alter (ou abé ver gque esid bem crocanie),

: misture 3 xicaras de castanfas de cafu picadas
colher de sopa de canela em pé. 1 colher de chi de
seva e | pitada de sal,

: ponha numa panela 12 xicara de Gleo de milio,
f xicara de mefada ow mel, 2 colkeres de chd de canela
po, raspas da casca de | laranja ¢ de I limio. Quando
apague, junie | colker de sopa de sumo de limio

=

expesso dissolva num tiguinko o dgua | co-
de araruta ¢ fursile & mistura, mexendo sem-

¢ ox ingredientes silidos do moltho ¢
massa: derrame o molhe por cima e polvithe

. depois do molko e antes do orégano estenda
Sina de mussorela.

D



vando 142 xicara de farinka, até o massa ficar dura de
bater. Sove agora com forga € com vontade, muma super-
Sicie polvithada com a farinka que fioou reservada. Une
uma tigela, guarde a massa deniro, cubra ¢ espere atd
dobrar novemente de tamanko. Abra com o rols, ex-
fenda mum tabuleiro wntado, deive crescer movamente
até dobrar. Cologue no formo quente @ asse durgnre 10
minutas; retire, recheie e leve de nove ao forne por mais
5 ow 10 minutos.

Rechein: faga 2 copos de suco de melancia, batendo no
liquidificador ¢ coando pare tirar of carogos, ¢ reserve.
Refogue em dleo de mitho 2 cebolas grandes cortadas em
gomos até ficarem transparentes, Junte 1/2 xivara de
ameivas prefas picadas ¢ uma pitada de sal: rale direta-
menie na panela 2 magds sem casca. Refogue mais wm
pouce, ponha o suce de melancia, abeive o fogo ¢ deire
cozinhar, sem tampa. durante 10 minuios, Se guiver um

Cremosidades geladas

far branco do Luls Paulo ¢ da
de eoco raladn

Jﬂmmdtﬁwbﬂ:m.wdidlﬂﬁh
;mmdtd&ﬁw{;m‘ de alpas)
de supa de extraro de maive
L“h g (se nido usar siévia)
o ooco ralado de molla i
£ D e wd;u.rdr{nhmm
hmabmcnmd-ﬁnumm.huqmwdr
mmmmnnmmnﬁrwmumrnmp
Wtuﬂ.mmhﬂnm-ﬁfwatm-
Mytmd:n;w.imm. Tire do fogo ¢ des-
PejE Ruma pudim molhada; depoi i
".ﬁﬂlﬂ ,_ pois que exfriar,
Calda: I3 ameiras secas e | 142 xicara de dgua ou ché de
:Mm:whnmfm-&:dcﬂhwmﬁ-
nhos de canela. Deixe forver uns 5 mimitne  dosbio

tampe, w.fm_pmﬂmmm. Ferva
#mmu{m*md’w’mk
mualie se nio usow stévig, cozinke por 10 mimwios e
xewdo com uma colker de pau. Deice esfriar ¢ de
sobre o mangar, t P
Bagago: junte mjm*““mrmuﬂlr
IIGM&WHM*M_JM*W;
*Mh.ﬂnﬁowum_mﬁ“ml e
sopa de extrato de malte, Misture tudp, deive descansar
Ijmm.m;muk”m"mm‘
Ihadas ¢ asie por 142 hora em tabuleiro untads & forno
guemte,

manteigs de amendoim, I} colkeres de sopa de

e em fogo brando 2 xivaras 'de aveia em flocos gran-
: depois toste /2 xicara de trigo sarracenn, Jurie
5 xicaras dé compota de magds ¢ ameixas, espalhe
as de lintdo ¢ canelia em pd, Cubra com gelating
magd ou amasake ¢ deive algumas horas mo conge-

de milho verde
g & expigas bem clarinkas ¢ rale; jumte 2 copos de
=

it e wddain 8 ane wmum mees ds fealda

PR —
Frove, Se quizer um sabor mais doce, junie 1 ouw 2
heres de mel ou melado, Agora leve au fogo, mexendo
e afé abter a consisténcia firme. Despeje em faci-
lrars moslhadas & polvilhe com canela em po.

Se a5 eapigas estiverem realmente verdimhas, dispense
e; basta colocar umia pitadinka de sal ng hova de
¢ gue o curay ficard bem doce,

tale [ coco, ponha de molho em pouce dgue guenie
wrante 5 minutos, esprema num pano de fralds. Rale 6
gas de millo bem verdinkas, junte com o leite do
pere, afd engrossar; ndo deixe ferver. Despefe nurma
ustada com manteiga ou dee de milho ¢ ponka no
o por 172 hora, Sirva geladeo,




Ludim de pay
lﬂnmm«mwm
cando dure, Pomha | pdo média

integral que j§ estd fi-
de molho num ch de

ifempere com crave, canela,

limin, Unte o firma e asse, . : -
banho-maria,

ou deize | hora mo formo em

Gelating
?M;a;wuwnmmhm.ﬂmku
0@ QU Ve e, rﬁmmdnw:mm:;::-

mesma coisa, produto purissimo do mar,

Mmmmmm-nmmm chis
ﬁummpkﬂn.muﬂﬁnrﬂ,m krmm
Jﬂﬂﬂﬂnﬂ!mmhum!m. s

6 folias de

gelating brawea
g 53 ou I barra de kanten

&ummgmmmm

1 colker de chi de Faspa de limde
Im&w*cﬂdrmm“pd
-'-'Jfﬂ'fl:-ﬁ!ﬁ'mﬁmnrﬂm

fude, deixe gelar, bara
geladeira novamente,

Diszolveir a pelating? Entdo basg
de novo, cologue em tacinhas,

ﬂt&rumﬁlﬂhm incharem, Fy

durante 15 minutos com o sal, Mﬁaamw?ﬂwwm
miais 10 minuros. Dilua @ ararula € O GEar-agar ¢ gcress
cente. Cozinhe aid ficar consistente. Despaje e iacinkas
e pele. Tente com cagui, mamdo, abibora, o que pintar,

Pasta de frutas

Hn?mﬂum:mianmn:mm
Mmiilo tempo, sem dpua, com umia pitada de sal on wma
Mn-!h de misso, até elas se desmancharem. Ponka
mmmehmmuﬁrpm. Guidirde #r

m pouguinko d dgua. Fogo baixo; tampa, Quando as
abas esfiverem quase desmanchando, paste na penei-
Dizsolva entdo meio pacotinko de pelating agar-agar
m*ﬁ"'“&‘*m’ STiFe @0 CrEme &
# ao fogo para engrossar um pouco, Em vez de gela-
1 pode ser | colher de sopa de araruta. Ferver, cozinke
is | mrimuto ¢ apagwe o fogo. Sirva gelado.

12 de gpeleting branca ou | barra de kantew
2 xicara de dgua quente pra dissolver a gelating no

5 e sopa de cacau dissolvidas em 3 xicaras de

issolvida a gelating, bata tudn no Gquidificador & colo-
i e tacinhas na geladeira, Se quiser transformar em
ousse, bata de move assim que comegar @ endurecer,
tamdo I eolheres de sopa de vofu.

# xicaras de suco de frutaz o chd de siévia com

Wicador com o melado, um powco de canela e um powce
raspa de limdo. Ponha mais lguido se quiser um
reme mais fino, E funte cocan em po pra virar choco-
Ot subatitua o chd por café ¢ sirva com castanhas

e caju picadinhas.




potes na geladeira. Aproveite as frutas da
*W“ﬁmrmmmmm qur
d¢ prestam: bananos. mapds, mamde, cagui, m'".
Mﬁ!ﬂ,mm—-;mgmﬁmm
ameiras, passas. damascos, figos, caquis. $6 ndo
"mm*ﬂ*ﬂammmﬂhmh

Fﬁ#lmw

& folhias de gelarina branca ou
1 eolher de sopa de agar-agar em p
I xitcara de castankas de cafu picadas
2 xicaras de suco de puagd quente ou
leite de saja ou
tafu batico com chd de srévia
1A xirara de melado
14 xicara de dlea de milho, ou
meio-a-mein dleo ¢ fakine
I colher de sopa de esséncia de baunitha
! eolher de chd de canela
1 colherinka de sal
Liissolva o gelating no lguido; ferva, tampe ¢ deixe en-
wrossar 5 minutos, Bata a castanka de cafu com o Hquido

restanie para obter um creme. Junte o5 outros ingredien-
tes & por fim o dleo, num fio, como se fosse para man-
nese. Deixe gelar, bata de novo, ponka no congelador,

e

agui, o gue preferr: corte em eubos de 2 centimetros,
azinhe com uma piada de sal na pressdo, ndo deive
completanienie; escorrg ¢ reserve o caldo. Pare
cada parte de fruta ponka 3 partes de leite de arroz.
sastante canela em pau, noz-moscada ¢ raspinka de -

o, ¢ deixe ferver 40 minutos em fogo baive e panela
mpada. Euprosse comm araruta difuida em dgua frio.
Quando exfriar poska no congelador; bata de meia em
meia hora com aquele mola de bater omelete, ou entio
no liguidificador, durante 2 a 3 horas. Sirva com cober-
tura aliermativa — semenies de gergelim, costanhas de
capu pécadas, paszes, casca de leranja seca, flocos de
aveia ou germe de trigo tostados na frigideira com pin-
- guinkos de shoyu,

#wlrmgpiﬂdu

a o mmukd ane 7 bhamse  dnasada Sowa feie ane

S S U S ——
os, & no final do cozimento ponka [ pitada de sal.
yanto igro deive ar ameivas de motho em dgua
. fire of carogos ¢ leve ao fogo para fazer uma
e | pitada de sal também. Bata essa pasta no

dor com o azuki ¢ devolva ao fogo, mexenda
dar ponto {mais ou menos 2 koras). No firal
o tahime, Sirva com as caitanbas de eafu for-

ar dices & comporas de frutas)

com o leite de arroz, que vocd coloca no fogo @

ferver com noz-moscada ¢ raspa de limdo até a
neia desepada, Se giiser gue engrosse mais de-



Ovo de piscoa de mentirinka
E feito com arroz moti, que s¢ encontra nas lojas japo-
nezas; deive de motho durante a notie, de mankd cozinke
ma pressdo com 3 partes de dgua para cada | de arroz
duraiite [ hora, Embrulhe mim pano ¢ soque com a
mio do pilde durante uns 10 minutos para ativar o
gliiten gue ele contém,
Paralelamente cozinhe feiilo azuki, bata no liquidifica-
dor ¢ devolva ao fogo pare apurar o ponto com | pitada
dee sal.

E faga também wma pasta de magd bem concentrada,
quee vai ser misturada oo azuki em partes Gruais,

Deixe esfriar. Abra a massa de azuki com magd, rechere
com moti ¢ d&F formato de ovo; ou vice-versa, o moti
por fora e a pasta de azuki com magl por dentro.

Surpresinha da Bia

Use 3 partes de farinha de trigo integral para | de ara-
ruta, ¢ I pitada de sal; acrescente dgua fria aié ficar na
conststéncia do ldbulo da orelba. Deive repousar 172
horg com wm pano dmido por cine, Extenda a massa
meummdun‘hh.Mﬁmlpah-
cinko de banana-pasia ¢ | de améndola ou castanha de
caju ow do Pard, enrole, passe num praio de sementes de
gergelim tostadas e cozinke no vapor durante 30 g 40
LT

Mel de figo
Espere chegar a estapdo deles. gue & mo alto verdo; com-
Pre um monte, descasque, parta no meio © ponha M
panela grossa com | pitada de sal, Mexa de vez em
guando, Ao perceber que soltaram foda a dgua, revire o
bagaco ¢ esprema bem. Deixe a calda apurar até mais
ndo poder.

-
Tahine com mef "

o tipo da soluglo rpida parg rechear sanduiches,
Panguecas, tapiocas. Misture | parte de tahine com 2 de
mel & prowio,

W

Bualinkas de cagui da Carla
Mﬂumfh*m*mm“m.
quando ferver acrescente 2 xivaras de ararute difuidas
num pouguinko mais de
I pitada de sal. Assim
do fogo e deive exfriar.
Corte papel celofane em quadradinkos de 10 X 10 ¢
m.wumrmum Feche o
mmhmngmhwm

- Compota de mamio também da Carla
A Carla é do tipo que improvise, quando ndo tem hirar.

R re ot ";:'" ,, {guuis fimaras $ecas ou
s com farinka de trigo integral ou aveia em
i “mmwﬂiﬁrﬁ.r!ﬂm

m"m,m-ﬁmmm-
as bem maduras; lavar, eolocar molhadas
res o forno,
*mmrm,mmpmcmn
a, déixando sair uma colda amarga; Id dentro,
; wmh!mmm:

L] bedfid ) -
e quinhia branca meio PuXa-pura que o
do nordeste ¢ do norte trouxe pra cd. Feita da

(T YRR SO

batatas-doces me pressin, com wm Liguinko s
e | pitada de sal, durante 10 minwtos; amasse;
| eoco, peserve motade, a outra metade ponka de
b nuim il de ché de stévia e esprema pra tirar
e, Misture tudo, leve ao fogo com poauzinhos de

e abibors com coco )
miesma forma que o doce de bﬂ'ﬂl‘i:w_mﬂ




mwm%m%m%:d&qnﬂnn
iesma,

Esta compota de mamds & com catca, carefo ¢ fudo,
Hﬂmﬂnmhmmhdrfm € afeita ma panela
de pressdo, Dﬂu”bﬂﬂ'ﬁ.ﬁudrﬂkm{mh[kdﬂrm
!f}mpudiﬁnmm:ﬁwmimmiﬂmﬁﬁm
® foga por einn,
Dtiramﬁuuaﬂnﬂiapdnnhdhr:m,ﬂeimm
I hora, Abre, v se estd bom, Tempera com cravo, ervg-
dince, camela,

Fuvnﬂmmmdi‘nminm

Alpirm com melado
Emmm&wmm.ﬂmmvﬂ!
ser frescn, quandn cozinha quase desmancha; o melado
fem que ser bom. Cubra M cOm @ ouire ¢ prowfo,

Por ista, Ram&némfmguﬂm
somente para ama-l‘nfonnam.h:n
c Yol

T & b limpar 53 brinquios ¢ fortalecer o3 ossos.
: m’:ﬂ_;&.hﬂmmumn:
et o o 1 Er
a "

el Portha mr;;n MM::H S i el
da. | por dia durante 3 dias.

e

1

ito, bom senso, intuigdo.
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