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Que as minhas palavras sejam como os vegetais, suaves e doces, pois amanhã terei que as digerir. 
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“Eu não quero vegetais, obrigado. Eu pago para que a vaca os coma por mim.”

-Douglas Coupland

“Os vegetarianos, e a sua fação dissidente do tipo Hezbollah - os vegans... são o inimigo de tudo o que há de bom e decente no espírito humano.”

-Anthony Bourdain

Ah! Caso o leitor tenha concordado, mesmo que remotamente, com estas observações um tanto pretensiosas, está na hora de abrir os olhos, para o lado surpreendente e fascinante dos vegetais.

Os vegetais ajudam a combater doenças

Não há dúvida que as pessoas que comem frutas e legumes regularmente, têm o risco de contrair inúmeras doenças crónicas reduzido drasticamente. O Departamento da Agricultura dos EUA (no website ChooseMyPlate.gov) enumera uma série de razões pelas quais o leitor deve ter, pelo menos, metade do seu prato cheio de frutas e legumes:

* Os vegetais são baixos em calorias e gorduras, mas ricos em vitaminas e minerais como o cálcio, o magnésio, o potássio, o ferro, o betacaroteno, as vitaminas do complexo B, a vitamina C, a vitamina A e a vitamina K.

* Ao contrário das carnes ou dos ovos, os vegetais contêm colesterol HDL. De acordo com a EarthSave, o vegetariano médio tem cerca de ¼ e os vegans puros têm menos de 1/10 de hipóteses, de terem um ataque cardíaco, que os não-vegetarianos médios.

* Os vegetais não o expõem a tantos conservantes, antibióticos e hormonas, que são comuns na carne e estão relacionados com o cancro.

* Os vegetais são abundantes em antioxidantes. Estes fitoquímicos ajudam em primeiro lugar, a protegê-lo do estresse oxidante, de doenças e de cancros. Em segundo lugar, ajudam a aumentar a sua imunidade para lutar contra estas doenças, na infelicidade do leitor ficar afetado por elas. E, em terceiro lugar, melhoram os níveis de açúcar no sangue, em pessoas com risco de diabetes.

* Acredite ou não, os legumes também promovem o crescimento do cabelo. Na verdade, eles podem dar ao seu cabelo um impulso de saúde maior, do que os shampoos mais caros do mercado. Isto porque os vegetais contém as vitaminas e os minerais que o seu cabelo mais precisa.

* Além disso, os legumes contêm  fibra dietética, tal como a celulose, a mucilagem, a hemicelulose, gomas e pectina, que são conhecidas como polissacarídeos não amiláceos (PNA). Estas substâncias reduzem os níveis de colesterol no sangue, absorvem o excesso de água no cólon e auxiliam a passagem suave dos resíduos e toxinas para fora do corpo. Deste modo, a fibra alimentar protege contra doenças como a constipação crónica, a diverticulose, as hemorróidas, o cancro do cólon, a síndrome do intestino irritável e fissuras retais.

Nota: No entanto, consulte o seu médico caso o leitor tenha um revestimento intestinal danificado, porque uma dieta rica em fibras, nesse caso, pode causar inchaço e outras complicações.

Os vegetais contribuem para a sua elegância 

Recentemente, os vegetais têm vindo a captar a atenção das pessoas que se preocupam com a elegância, porque são muito baixos em calorias. Por exemplo, o aipo tem apenas 16 calorias, por cada 100 gramas. Os vegetais como a cabaça, a couve, a acelga chinesa, a beringela, os espinafres, etc, todos têm menos de 20 calorias, por 100 gramas.

Há outro grande benefício que os cientistas alimentares atestam. Os legumes aumentam a nossa TMB ou Taxa Metabólica Basal, porque nos fazem gastar mais energia para os digerir, do que aquela que retiramos deles.

Então, ao comer legumes, o leitor poderá perder mais peso, do que aquele que ganharia! Isto coloca os legumes no topo da lista de “alimentos de calorias negativas”, que está a deixar muitos nutricionistas entusiasmados.

Finalmente, os vegetais contêm elevados níveis de água naturalmente. Quanto mais vegetais o leitor consumir, maior será a sua ingestão de água. Isto, não só ajudará a hidratá-lo melhor, mas também ajudará a eliminar os resíduos e as toxinas do seu corpo.

Agora que concordamos que os legumes são bons para nós, a próxima pergunta é o quanto é que eles devem estar presentes na nossa dieta diária. Vamos, mais uma vez, para as orientações dietéticas Federais dos EUA. Atualmente, são aconselhadas pelo menos, nove porções de frutas e legumes por dia. São recomendados os legumes da estação. E, se forem locais e orgânicos, tanto melhor.

Como se devem comprar os vegetais

Os amantes de vegetais experientes recomendam:

* Ao comprar legumes, compre pequenas quantidades, de modo a que eles possam ser usados dentro de um dia ou dois.

* Compre sempre vegetais frescos que sejam brilhantes na cor, tenham mais sabor e se sintam pesados nas suas mãos.

* Tente evitar legumes que estejam moídos, estragados ou tenham manchas ou bolores.

* Na medida do possível, compre vegetais inteiros, ao invés de versões cortadas e limpas. Estes últimos, embora sejam mais convenientes, terão consideravelmente menos nutrientes do que os legumes inteiros.

* Se o leitor cortar e deixar os vegetais demasiado tempo em repouso, ocorrerá oxidação e eles ficarão um tanto descoloridos. O leitor pode parar esta oxidação, com a adição de ácido ascórbico ou por refrigeração dos legumes. Em geral, os legumes cortados devem ser colocados dentro de sacos fechados e armazenados no compartimento principal (e não no congelador) do seu frigorífico e utilizados o mais rapidamente possível.

* Não lave os legumes completamente. Poderá lavá-los em água salgada e passá-los gentilmente por água fria, até ficar convencido de que estão livres de sujidade, areia e pesticidas.

* Se precisa de armazenar os legumes, coloque-os no interior do compartimento de legumes do seu frigorifico. Tente armazenar os legumes separados das carnes cruas como aves, carnes vermelhas, peixe ou marisco. O leitor pode envolver os legumes em plástico perfurado ou em papel poroso, tal como jornal e depois congelá-los, o que aumentará a sua vida útil. Mas, se usar o jornal, certifique-se de que os vegetais não estejam molhados, porque a tinta do jornal, em seguida, poderá colar-se aos legumes!

Tente comer um arco-íris de cores todos os dias

Ah, o leitor não pode fazer isto com as carnes, pode? Mesmo que faça uma distinção entre as carnes vermelhas e as brancas?

Sim, porque vejamos, todas as carnes têm mais ou menos um tom de rosa!

Os especialistas aconselham que se devem tentar comer 4-5 tipos diferentes de legumes, todos os dias. Quanto mais variado e colorido for o seu prato, mais extensos serão os benefícios para a sua saúde. A riqueza das cores nos legumes, não apenas alivia os seus olhos, mas contribui com micronutrientes únicos e importantes.

Então, tenha no seu prato:

* VERMELHO: o leitor poderá considerar o tomate, o pimento vermelho, a beterraba e a cebola roxa. As camadas exteriores brilhantes do pimento vermelho têm uma percentagem de sílica alta, que ajuda a manter a espessura do seu cabelo. Os tomates contêm licopeno, que protege contra problemas de visão e protege a pele contra os raios nocivos do sol. Curiosamente, os tomates cozidos oferecem-lhe mais licopeno do que os crus, o que significa que poderá obter mais benefícios de comer molho de tomate, do que ingerir o tomate cru!

* LARANJA / AMARELO: o leitor poderá introduzir as cenouras, o pimento laranja, a batata doce e a abóbora amarela. Elas têm uma grande quantidade de vitamina C, que protege o colagénio. O colagénio mantém a elasticidade da pele, retardando o aparecimento de rugas. A vitamina C, considerada como o “a vitamina do anti-envelhecimento”, também ajuda na absorção do ferro, ajuda a curar cortes e feridas e a manter os dentes e as gengivas saudáveis. A batata-doce tem potássio, que ajuda a manter a pressão sanguínea saudável.

* VERDE: Há muitas possibilidades de escolha aqui. O leitor poderá incluir vegetais folhosos como os espinafres, as couves, as folhas de mostarda, o quiabo, o abacate, os espargos, a alcachofra, a acelga chinesa, a couve, a couve chinesa, os brócolos, o pimentão, os coentros ou folhas de coentros, o manjericão, a salsa, a hortelã, etc. Os vegetais verde-escuros contêm um bioflavonoide conhecido como “quercetina”, que possui propriedades anticancerígenas e antialérgicas. Os vegetais folhosos como os espinafres, também estão cheios de vitamina A, que ajuda a manter os olhos e a pele saudáveis. O repolho, a couve de Bruxelas e os brócolos contêm indóis e isotiocianatos, que protegem contra todos os tipos de cancros, como o cancro do cólon, o cancro da mama, o cancro da pele, etc. A maioria das verduras são ricas em magnésio e têm um baixo índice glicémico, o que ajuda as pessoas com Diabetes do Tipo 2.

De facto, recomenda-se a ingestão de pelo menos uma porção de vegetais de folhas verdes todos os dias, o que irá reduzir consideravelmente o risco de diabetes. O elevado nível de vitamina K ajuda na produção de osteocalcina - uma proteína obrigatória para uma adequada saúde dos ossos, que ajuda a diminuir a probabilidade de fraturas das ancas nas mulheres de meia-idade. Os abacates estão cheios de potássio, glutationa, gorduras saudáveis, e contêm mais folato (ácido fólico) do que qualquer outra fruta. O folato é extremamente importante para os bebés, quando ainda estão no ventre das suas mães, pois reduz o risco de malformações do tubo neural, de espinha bífida e anencefalia, durante o desenvolvimento fetal. Os espargos também são ricos em ácido fólico.

* AZUL / ROXO: O leitor aqui poderá considerar a inclusão da beringela e da couve roxa. As beringelas são ricas em antioxidantes como o nasunin, que protege as células do cérebro de danos. Os legumes roxos também estão carregados com fibras de potássio, que reduzem o risco de acidente vascular cerebral e de demência.

* BRANCO: o leitor poderá incluir o alho, a couve-flor, a cebola, o gengibre, o rabanete, os cogumelos, etc. Os sulfetos alílicos encontrados no alho, na cebola e na cebolinha, ajudam na redução da pressão arterial elevada e protegem o estômago e o trato digestivo de cancro. As cebolas também estão carregadas com um peptídeo chamado GPCS, que retarda a perda de cálcio do seu corpo.

Como conciliar os benefícios de uma dieta não-vegetariana

De acordo com o website veganoutreach.org, os americanos consomem 2.714 animais terrestres ao longo da sua vida. O prato típico americano é suposto conter 50% de proteína animal,  25% de produtos hortícolas demasiado processados e 25% de amido, como batatas brancas. Especialistas aconselham que o leitor recrie o seu prato, alterando para 50% de alimentos vegetais, como legumes (ou algumas frutas), 25% de proteína magra (como peixe) e 25% de grãos.

Do ponto de vista da nutrição, se o leitor tiver decidido comer menos produtos de origem animal, deve garantir que a sua dieta seja abundante em vegetais ricos em proteínas, para compensar as proteínas e os aminoácidos que as carnes contêm. Então, para uma refeição equilibrada, precisa de ingerir em abundância o feijão e os espinafres, juntamente com grãos de trigo integral e arroz. Também precisa adicionar um pouco de proteína de soja, que é a única proteína de origem vegetariana que pode igualar os benefícios que o leitor recebe de proteínas animais.

Cientificamente, estabeleceu-se que, para além das proteínas ‘de primeira classe’, as dietas não-vegetarianas também contêm mais ferro, zinco, cálcio e vitamina B-12 do que pratos vegetarianos. Fontes vegetais como os espinafres contêm muito ferro, mas de uma forma não-heme. São mais sensíveis aos inibidores, do que o ferro que você recebe de carnes. Então, se o leitor deseja aumentar os seus níveis de ferro no sangue, não só deve consumir mais plantas ricas em ferro, mas também evitar inibidores da sua absorção, como o chá ou o café.

Da mesma forma, para o zinco. O leitor deve consumir mais soja, castanhas e sementes de girassol e reduzir o consumo de inibidores.

Para obter mais cálcio nas refeições vegetarianas, a estratégia seria evitar legumes que sejam ricos em oxalatos, pois eles vão inibir a absorção de cálcio. É por isso que nutricionistas sugerem que os vegetarianos não consumam muitos espinafres, folhas de beterraba ou acelga, enquanto fonte de cálcio num plano de refeições, porque embora eles sejam ricos em cálcio, também contêm quantidades elevadas de oxalatos. Ao invés, os vegetarianos devem considerar outras opções, tais como o iogurte de soja, o tofu, o feijão, as amêndoas e alimentos fortificados com cálcio.

O maior desafio, no entanto, é a obtenção de vitamina B-12, uma vez que não existe naturalmente em qualquer forma não animal. Nesse caso, seria prudente tomar suplementos adequados ou alimentos enriquecidos com vitamina B-12, como certos leites de soja e cereais.

A ideia ao discutir as ‘deficiências’ acima é simplesmente referir que, quando bem planeada, uma dieta vegetariana pode não só fornecer-lhe o que lhe falta (quando comparado a uma dieta não vegetariana), mas também pode exceder em muito o quociente saúde oferecido pela maioria das dietas não vegetarianas.

Ufa! Há muita coisa que pode ser dita sobre os vegetais. O ponto fulcral é que, se o leitor os conseguir incluir na sua dieta diária, apesar da bagagem cultural que possa ter, o seu corpo vai agradecer por isso.

Quanto à forma como o leitor o pode fazer da maneira mais saborosa possível, será que poderemos ver como os indianos o fazem?

É necessário passar ao próximo capítulo.

Pensamento do dia

“É melhor comer vegetais e não temer nenhum credor, do que comer pato e ter que se esconder deles.”

–O Talmud
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“Os tomates e os orégãos fazem a comida italiana; o vinho e o estragão fazem-na francesa. O creme de leite fá-la Russa; o limão e a canela fazem-na grega. O molho de soja fá-la chinesa; alho fá-la boa.”

–Alice Maio Brock

Ah, como de costume, a senhora esqueceu-se  dos indianos!

Mas, provavelmente, ela não se estava a referir de todo aos vegetais. Porque se o fizesse, teria que reconhecer que ninguém cozinha os legumes tão bem e de tantas maneiras diferentes como os indianos.

Para os vegetarianos puros, a Índia é o paraíso. Os vegetais são uma parte integrante da cozinha indiana e os indianos consumem-nos de várias formas. Exibindo uma mistura surpreendente de sabores e aromas, a culinária indiana é talvez a mais variada, maravilhosa, robusta e sensual de todas as cozinhas do mundo, quando se trata de vegetarianismo. Não admira que a proeza indiana para elaborar uma incrível refeição vegetariana, mesmo a partir o mais amargo de vegetais (como a karela ou o cabaço amargo), seja agora apreciada em todo o mundo.

A cozinha tradicional indiana é baseada na correspondência e mistura de sabores incomuns e únicos. Esta técnica de incorporação de mais de dez ingredientes é, no seu conjunto, o que faz a comida indiana destacar-se dos outros pratos.

Os restaurantes indianos, dentro e fora da Índia, fazem o trabalho maravilhoso de dar a conhecer a culinária indiana tradicional, mas com um toque contemporâneo, especialmente nos seus métodos de apresentação. Por exemplo, muitos restaurantes indianos agora servem os seus pratos no “Kadhai” ou no formato do tradicional prato refeição indiano “Thali”. O ambiente cultural destes restaurantes, também introduz os clientes à arquitetura, ao património e às tradições indianas. Isso dá um toque de autenticidade à comida que é servida dentro de tais restaurantes.

A comida indiana tradicional ainda mantém a sua singularidade, independentemente das mudanças culturais ou da utilização de equipamentos modernos. Muitos chefs famosos conseguiram redefinir a culinária indiana, sem sacrificar a sua etnia. Isto, sem dúvida, adicionado à novidade e ao charme da culinária indiana.

Ao contrário de outros países, que têm provavelmente três a quatro tipos de cozinha no máximo, a Índia é um subcontinente com uma mistura de muitas tradições culinárias. Por isso, seria difícil para alguém, classificar qualquer prato regional da Índia como representante de toda a culinária indiana. A cultura indiana simboliza a diversidade e esta característica está bem representada na preparação de alimentos em cada estado.

Em termos gerais, na Índia existem três maneiras distintas de cozinhar os legumes. Em primeiro lugar, a maneira típica do norte da Índia, que utiliza a garam masala, ou uma mistura de especiarias aromáticas com cardamomo, canela, cravo-da-índia, etc. Em segundo lugar, a maneira típica do leste indiano que usa a pachphoran, ou uma mistura de cinco outras especiarias que não compõem a garam masala. E depois, há a versão indiana do Sul, que não utiliza nem a garam masala nem pachphoran, mas exibe uma maneira totalmente diferente de cozinhar os legumes, utilizando sementes de mostarda preta, folhas de caril e coco.

No meio, temos a cozinha ocidental da Índia que, por vezes, adota elementos do Sul, mas acrescenta os seus próprios ingredientes únicos, como o Kokum, na região de Konkan, que não são utilizados por nenhuma outra culinária na Índia.

Todas as quatro versões, são absolutamente de dar água na boca. Tenho a certeza, de que o leitor não pode dizer o mesmo sobre a maioria dos pratos vegetarianos ocidentais ou mesmo orientais que, ao paladar indiano, têm um gosto a “salada”. A menos que se utilize caldo de galinha ou molho de peixe, para lhe dar algum gosto ou sabor. Mas então, isso não os tornaria “puramente vegetarianos”, não é?

Os indianos também são únicos a utilizar panelas de pressão na confeção dos legumes e lentilhas. Sem duvida, que isto economiza no uso de combustível ou eletricidade. Mas também, por causa das altas temperaturas que gera, destrói os insetos que possam proliferar sem serem vistos nas dobras dos vegetais. Assim, este livro, fornece abertamente receitas para cozinhar em panela de pressão.

No entanto, por favor não se desespere se, por qualquer razão, ainda não investiu numa panela de pressão. Em vez disso, se estiver à vontade com a utilização de woks ou frigideiras fundas para molhos, fornecemos opções para cozinhar também com estes últimos, com o tempo de cozedura ajustado.

Os equipamentos de cozinha estão em constante evolução e é difícil adaptar uma culinária tão antiga como a indiana, a todos esses dispositivos extravagantes. Ainda assim, sempre que possível, tentamos utilizar panelas comuns ou fritadeiras sem óleo (AirFryer) de modo a cozinhar mais facilmente, rapidamente ou com um índice calórico mais baixo.

Com esta breve introdução, apresentamos agora 101 receitas 100% vegetarianas de dar água na boca. Temos 26 receitas de caril, 24 receitas de pratos considerados secos, 10 receitas para cozinhar legumes com arroz ou pães e 19 tipos de snacks e acompanhamentos.

Para leitores mais nostálgicos ou para os que apreciam o desafio de uma comida mais condimentada, há 14 pratos da época do Raj Britânico, que utilizam queijo e requerem cozimento, caso sintam essa falta!

E, finalmente, há 8 sobremesas que pode fazer com o uso de vegetais. Estou certo de que não tinha pensado nisso, não é?

Portanto, esqueça as formas aborrecidas de confecionar ao apenas cozer, assar e grelhar os pratos vegetarianos e deixe este novo livro abrir-lhe os horizontes para as possibilidades maravilhosas de cozinhar legumes à maneira típica do Norte, do Sul, do Leste e do Oeste da Índia.

Para terminar, prometo que, ao dominar estas receitas, o leitor saberá lidar com qualquer prato indiano de vegetais, de qualquer parte da Índia.

Nota do Autor: por favor, lembre-se de que as “receitas caseiras” aqui catalogadas, são confecionadas regularmente em nossa casa. O leitor é fortemente encorajado a experimentar, adaptar e adicionar a sua própria variação, para que a comida tenha o mesmo sabor da sua “comida caseira”.
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Capítulo 1: Snacks & Acompanhamentos 
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“Na hora do almoço, o leitor pede vegetais porque se lembra de que também tem um coração. Sente-se humilde perante o seu coração: ele trabalha tanto! E gostaria de lhe agradecer. Então, dá ao seu coração um pequeno consolo.”

-Aimee Bender,  em A rapariga da saia inflamável

Entradas ou acompanhamentos na Índia não significam arroz ou milho cozido, porque o arroz ou o roti (uma espécie de pão achatado, sem fermento, típico do Sul da Índia e de países vizinhos, tradicionalmente feito com farinha de trigo integral) ocupam um lugar de destaque no prato principal.

Ao invés, irão incluir Pakoras (pastéis de vegetais) ou Chiura/Poha (flocos de arroz salgado), que são servidos quando se visita a casa de alguém no Norte da Índia. Em restaurantes de beira de estrada, o leitor também pode ver alguns pastéis de batata ou de Paneer (queijo fresco indiano) e Tikkis (hambúrgueres), fritos em grandes panelas.

Por outro lado, os acompanhamentos indianos são compostos por chutneys (molhos), raitas (pratos feito à base de iogurte), papadams e pickles, sem os quais um thali (prato indiano) seria considerado incompleto. Basicamente, estes comem-se entre as refeições principais, por assim dizer, para despertar e limpar o paladar.

Se anseia por algum desses pecaminosos petiscos, molhos ou acompanhamentos, então faça o favor de ler aqui algumas receitas realmente à prova de idiotas.

Seguidamente, apresentamos 19 receitas: 6 tipos de Pakoras, 2 Tikkis, 2 snacks grelhados, 3 kebabs vegetarianos, 3 chutneys e 3 raitas.
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Pakoras (Pastéis de Legumes)
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Por favor, repare que a maioria dos pakoras (pastéis) terão um aspeto semelhante (ou seja, parecerão pastéis fritos) sejam eles de cebola, de espinafres, de couve-flor, de batata ou de curgete.

Os fritos de legumes são um petisco muito popular, para serem comidos acompanhados de uma agradável chávena de chá quente, especialmente num dia frio e chuvoso. Todos os tipos de vegetais podem ser utilizado nestes apetitosos snacks. Apresentamos aqui apenas seis dos mais famosos.
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Pakoras de Cebola (Pastéis de Cebola)
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Ingredientes

Farinha de Lentilhas - 1 chávena 

Farinha de Arroz - 1 /2 chávena

Fermento em pó - 1/2 colher de chá

Assafétida (Hing) -1/2 colher de chá

Coentros (Dhania) em pó - 1 colher de chá

Sementes de Cominhos (Jeera) - 1/2 colher de chá

Açafrão (Haldi) - 1/2 colher de chá

Malagueta em pó (Kashmiri Red Chilli) - 1/2 colher de chá (recomendado para dar cor, mas se gosta da comida realmente picante, use outro pó de malagueta mais forte)

Sal - 1/2 colher de chá ou a gosto

Água – 1 chávena (aproximadamente)

Cebolas (fatiadas e descascadas) – 4

Óleo de Cozinha (a quantidade vai depender do tamanho do seu wok)

Preparação:

À exceção das cebolas e do óleo, misture bem todos os outros ingredientes.

Adicione a água e bata até se tornar uma massa homogénea e leve. A massa deve ficar com uma consistência fina.

Deixe repousar por pelo menos 15 minutos. Isto ajudará a farinha a absorver a água e, assim, atingir uma consistência mais espessa.

Se ficar muito grossa, pode adicionar um pouco mais de água e bater bem.

Seguidamente, adicione as cebolas a esta massa.

Aqueça o óleo numa frigideira ou num wok.

Quando o óleo começar a fumegar, pegue na mistura com as fatias de cebola e deixe cair uma colher de sopa de cada vez no óleo quente.

Tenha cuidado com o respingo que se segue.

O leitor irá ver os pasteis a inchar.

Vire-os gentilmente e tire-os do óleo, quando já estiverem
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