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Entre em contato com o autor

Sobre o autor

Só mais uma coisinha

Este livro está licenciado apenas para uso pessoal. Caso você deseje disseminar a mensagem dele, o que esperamos que seja o caso, pedimos, por gentileza, adquirir outra cópia. Se você estiver lendo este livro, sem tê-lo adquirido, pedimos que considere fazê-lo, comprando seu próprio exemplar. Somos gratos pelo reconhecimento e respeito pelo trabalho árduo empenhado pelo autor para redigir e publicar este livro.

Fotografias dos pratos prontos foram fornecidas sempre que possível. Todas elas foram tiradas pelo próprio autor, sob luz natural, sem edição ou filtros, e são fotos dos pratos que ele preparou em casa. Tem o intuito apenas de ilustrar como deve ser a aparência do prato quando você for prepará-lo sozinho.

Termo de isenção de responsabilidade

O autor tentou recriar, quando relevante, eventos, locais e conversas a partir de suas lembranças dos mesmos. Para garantir a anonimato em alguns exemplos o autor substituiu nomes de indivíduos e lugares, incluindo algumas características e detalhes associados, tais como propriedades físicas, profissões e endereços.

Embora o autor tenha se esforçado ao máximo para garantir a correção das informações no momento da impressão, ele não assume qualquer responsabilidade a qualquer parte por eventuais perdas, danos ou transtornos causados por erros ou omissões ocasionados por negligência, acidente, ou qualquer outro fator.

Este livro não se propõe a substituir a orientação de médicos ou outros profissionais de saúde. O leitor deve consultar um médico regularmente para questões relacionadas a sua saúde, em especial a sintomas que podem demandar tratamento ou diagnóstico de um profissional da saúde.

Este livro também parte do pressuposto de que o leitor não sofre de alergias alimentares ou problemas médicos relacionados. Leitores que sofram de alergias devem desconsiderar as receitas que contém ingredientes que causam tais reações adversas no leitor, seus familiares e amigos.

O que as pessoas dizem

Recebi comentários muito animadores de seguidores no Facebook e de assinantes dos newsletters por e-mail ao compartilhar no meu site (cookinginajiffy.com) algumas das receitas presentes neste livro. Veja alguns deles:

“Muito legais suas dicas de “Sequenciamento e Processamento Paralelo”!! Elas são muito úteis para nós, leitores! Continue o bom trabalho. Espero continuar aprendendo com você pelo seu site!! Muito obrigada!!”

Naomi Leung

“Experimentei o frango assado com pão de alho e sopa!!! Minha família adorou!!! Muito obrigada...!!!”

Gitaa Sharrma

“Muito obrigada! Estou adorando suas receitas... são fáceis e de preparo rápido (num instante!). O melhor é que ficam muito saborosas! Continue assim! Meus cumprimentos a você e a sua mãe.”

Neena Singh

“Simplicidade é o segredo – e suas receitas são assim...”

Surupa Chatterjee 

Agradecimentos

Este livro é, como sempre, dedicado a todos os visitantes, fãs e seguidores do meu site cookinginajiffy.com e da minha Fan page no Facebook e no Twitter. Sou profundamente grato a todos os comentários e sugestões construtivas, que me motivam e me colocam para cima nas horas em que me sinto frustrado. Foi o apoio dos meus leitores que me motivou a escrever este livro.

Na verdade, minha vida tem sido uma montanha russa desde que lancei o site em abril de 2013. Desde então, publiquei meu primeiro livro “Como cozinhar num instante: mesmo que você nunca tenha feito um ovo [no original, How To Cook In A Jiffy: Even If You Have Never Boiled An Egg Before] em setembro de 2013. Anunciado como “o livro de receitas mais fácil do mundo”, ele foi idealizado para iniciantes, que talvez nem sequer tenham fritado um ovo na vida. 

Meu segundo livro “Comida caseira indiana num instante” [no original, Home Style Indiano Cooking In A Jiffy] foi lançado em dezembro de 2013. Esse livro contém uma incrível compilação de mais de cem deliciosos pratos indianos, muitos dos quais você não encontraria em um restaurante indiano nem a troco de muito dinheiro ou de muito amor.

Agora apresento meu terceiro livro para completar a que virá a ser, pelo menos assim espero, a imortalizada série de livros de receitas “Como cozinhar qualquer coisa num instante”. 

Adotar um estilo de vida saudável não acontece da noite para o dia. Desde a minha primeira experiência com a mão na massa, sei que minha família passou por um longo processo de tentativa e erro como cobaias até chegarmos a uma rotina alimentar saudável e sustentável. Sempre discutimos, debatemos e buscamos melhorar nossa dieta. Por isso, devo dar os devidos créditos à minha mãe, verdadeira responsável por trás da boa saúde e do bem estar de toda a família.

Assim como eu, minha mãe não aprendeu a fazer comida saudável de um dia para o outro. Ela gosta de ler artigos na internet e em revistas sobre saúde, principalmente sobre alimentos que oferecem grandes benefícios ao corpo. Porém, sua grandeza está no fato de sempre tentar encontrar formas de incluir esses alimentos em nossa dieta. Ela também costuma alterar receitas tradicionais reduzindo a quantidade de gordura e temperos e acrescentando mais alguns ingredientes saudáveis, que acabam resultando em pratos não só inovadores, mas nutritivos e deliciosos. 

Portanto, devo dedicar este livro à minha querida mãe, criadora original de todas essas receitas. É simplesmente incrível como, apesar de sempre ter trabalhado fora (sendo funcionária do Serviço Administrativo Indiano), ela encontra tempo não só para cozinhar, mas para fazer novos experimentos com a comida. 

Eu e meu pai sempre a apoiamos em sua busca por cozinhar de forma cada vez mais saudável. A maioria dos pais prefere ver televisão ou jogar golfe enquanto suas esposas cozinham. Entretanto, vejo com frequência meu pai ajudando na cozinha sem hesitar. O principal objetivo era preparar refeições em trinta minutos, e é incrível como sempre conseguimos alcançar essa meta. Eu, portanto, dedico também este livro a meu pai, que, até hoje, continua me orientando em relação ao livro e até me dando sugestões sobre a edição, de vez em quando.

Espero sinceramente que o processo de tentativa e erro da minha família sirva de inspiração para vocês e para todos os seus amigos, colegas e familiares. 

O que esperar deste livro

Antes de tudo, um aviso: este livro se propõe a sugerir formas de desenvolver bons hábitos alimentares, mais do que apenas ensinar a preparar receitas saudáveis.

Muitos estão em busca da resposta ideal para a pergunta que não quer calar: Como estar sempre saudável? E quase sempre se surpreendem quando descobrem que, em 75% das vezes, o responsável por isso é o que comemos. Exercício e pensamento positivo contribuem com os 25% restantes. Portanto, a primeira lição a ser internalizada é que NÃO há quantidade suficiente de exercício capaz de resgatar alguém dos efeitos nocivos de uma dieta ruim.

Em segundo lugar, é preciso saber o que vai parar no seu prato; sem esse conhecimento, será impossível adaptar suas refeições para atingir suas metas. Dessa forma, o aspecto mais fundamental de estar saudável seria, dentro do possível, preparar a própria comida. Ao preparar seus próprios alimentos, você pode exercer pleno controle sobre o que come, a quantidade de sal, gordura e de temperos adicionados à comida, quantas calorias são aceitáveis para aquele prato, etc. 

A próxima pergunta é: e as dietas? Principalmente as dietas da moda? Muitos perguntam se, para serem saudáveis, devem seguir uma dieta de baixo teor de gordura ou alto teor de proteína, ou baixo teor de carboidrato, ou ingerir alimentos crus, ou fazer a dieta paleolítica e tantas outras, que são cheias de ingredientes esotéricos, caros ou difíceis de encontrar. Pensando nisso, gostaria de dar outro aviso: este não é um livro de receitas dietéticas. 

Na verdade, mesmo correndo o risco de soar fora de moda, devo admitir que, na minha opinião, ninguém deveria permanecer numa dieta eterna para estar saudável. Portanto, não recomendo que você siga nenhuma dessas dietas, algumas um tanto peculiares, como a dieta de baixo índice de carboidrato e alto índice de proteína, dieta com pouca ingestão de gordura (low fat), dieta vegana (a menos que você realmente acredite na filosofia vegana) ou qualquer tipo de dieta intensiva. Com base na minha própria experiência, elas acabam trazendo mais danos do que benefícios. 

Além disso, elas eliminam o prazer de comer e de estimular as papilas gustativas que Deus nos deu. Você consegue imaginar como seria a vida comendo apenas carne, ovos, peixe e frango sem frutas e vegetais (dieta altamente proteica)? Por outro lado, você conseguiria ser realmente feliz comendo apenas legumes e verduras cozidos no vapor ou fervidos na água, e pratos com carne sem o sabor de queijos, chocolates ou até mesmo um pouco de manteiga (dieta com pouca gordura)? Eu, pelo menos, não consigo. Em tempo, vale dizer que também apontarei, neste livro, os efeitos negativos de seguir tais dietas da moda.

Pessoalmente, acredito em ter uma dieta equilibrada. Acho que, a menos que você tenha alguma restrição médica, como alergias alimentares, por exemplo, seu corpo precisa de tudo: carboidratos, proteínas, vitaminas, minerais, gordura... Isso significa que devemos incluir frutas, legumes e verduras, nozes, leite e derivados, ovos, carne, peixe e aves na nossa alimentação. Em resumo: tudo de forma equilibrada ou, no caso de haver alguma restrição médica, de acordo com as proporções indicadas pelo seu médico. 

Portanto, neste livro, tento apresentar uma verdadeira cornucópia de receitas fáceis para que você tenha uma ideia do que preparar para manter uma dieta equilibrada. Você encontrará ideias de como preparar as verduras de forma simples e saborosa, bem coma massas, frango, peixe, carneiro, milk shakes (mesmo que você odeie leite puro), ideias para o café da manhã, almoço e jantar, além de algumas receitas asiáticas para quando você sentir que está na hora de preparar algo novo e diferente.

Eu não acredito em extremos, e acho que você também não deveria. Alguns livros retiram toda a gordura das receitas para darem a impressão de serem “saudáveis”. Como resultado, os pratos ficam muito “sem graça” e, consequentemente, você não se satisfaz, o que pode acabar te encorajando a chutar o pau da barraca.

Alguns nutricionistas sugerem cortar completamente chocolate e queijos da dieta (coisas que adoro). Privar-se de coisas de que gostamos pode nos deixar infelizes, com alterações de humor. Outros livros de receitas, por outro lado, sugerem exagerar na manteiga e no queijo em nome da tradição e da nostalgia. 

A ideia deste livro de receitas é chegar a um equilíbrio. A maioria das receitas inclui uma colher de sopa de manteiga ou queijo cheddar, porque na minha experiência, essa pequena quantidade apenas enriquece o sabor do prato sem necessariamente ser nocivo, a menos que você coma em excesso. 

Portanto, não se surpreenda ao se deparar com receitas consideradas “não saudáveis” como waffles, panquecas americanas, rabanada, lasanha e moussaka de cordeiro neste livro supostamente “saudável”. Se você prestar atenção verá que em todas elas o nível de óleo e manteiga foram reduzidos se comparados às receitas tradicionais, além da substituirão da farinha refinada pela integral ou multigrãos nas receitas de panquecas e waffles, e frituras foram substituídas por alimentos assados. Além disso, acredito que qualquer pessoa sensata só preparará esses pratos de vez em quando, no momento em que estiver entediado de comer as coisas do dia-a-dia. 

Eu, pessoalmente, não conto calorias na minha dieta. Sinto que contar calorias pode levar a pessoa à loucura. Eu já vi pessoas que contam calorias e se sentem culpadas acerca de como consumiram 70 calorias a mais em uma refeição, afastando-se do seu consumo “ideal” ou “recomendado”. 

Acredito que essa obsessão impede que a pessoa desfrute das refeições e se sinta bem em relação ao fato de comer. Eu não quero dizer que você deve se permitir comer o quanto queira só porque decidiu não contar calorias, mas perceba que qualquer obsessão em relação a calorias, níveis de gordura e emagrecimento se torna contraprodutivo no longo prazo. 

E é justamente esse ponto de vista que queremos reforçar neste livro, com certo orgulho de evitar apresentar informações nutricionais das receitas aqui listadas. Se mesmo assim vocês desejar contar calorias, fique à vontade para fazê-lo. Há muitas tabelas nutricionais na internet e em consultórios clínicos, que podem oferecer a informação nutricional exata de qualquer ingrediente, permitindo assim que você calcule as calorias de uma receita em particular.

No fim do livro, tentei apresentar dicas de como fazer cinco a seis refeições por dia mesmo se você tem uma rotina apertada, de como se exercitar mesmo que você não goste de ir à academia, de como congelar e preservar os restos de comida para serem reaproveitados e, finalmente, de como sequenciar e processar paralelamente as ações durante o preparo de uma refeição para que você economize tempo. 

Se você já leu meu livro “Como cozinhar num instante: mesmo que você nunca tenha feito um ovo” e já conseguiu desenvolver as habilidades básicas na cozinha, este livro é o segundo passo para você.  Eu peço desculpas aos fãs de comida indiana, pois há pouquíssimas receitas de comida indiana neste livro. Se você estiver interessado em receitas da autêntica comida caseira indiana, é provável que você se interesse pelo meu segundo livro “Comida caseira indiana em um instante” [no original Home Style Indiano Cooking In A Jiffy].

Desejo sorte em suas aventuras na cozinha. 
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I: “Cozinhar em casa é um hábito extinto” e “Comer com a família não é legal” – Meu primeiro encontro com as práticas culinárias do século XXI

[image: image]


Ainda me lembro desta experiência como se fosse ontem. Era o verão de 2000. Eu tinha acabado de terminar minha última prova do ano. Eram provas administradas pelo governo da Índia e tinham muita visibilidade. O processo foi extenuante física e psicologicamente. Bem, fazia o calor típico de Nova Deli nessa época do ano, com temperaturas acima de 45ºC. 

Tínhamos que ir para algum lugar nos refrescar, mas onde? As montanhas mais próximas estavam a apenas algumas horas de carro, mas já tínhamos ido lá em verões anteriores. Será que deveríamos sair do país? Que tal a Europa? Costumávamos fazer isso quando tínhamos algo grandioso para celebrar, mas não achava que meu desempenho nas provas recém-concluídas era algo a ser comemorado. Mas também, para quê estudar Cálculo, Trigonometria e Teoria dos Conjuntos se eu queria ser advogado?! 

Discutimos nossas opções e meus pais, num feito de extrema e inexplicável generosidade, decidiram me levar para o outro lado do planeta, no Canadá, para ver as Cataratas do Niágara e as Montanhas Rochosas.

Assim, uma semana depois, estávamos em Toronto. Um amigo da família, também indiano, nos recebeu em sua casa. Depois de papear por algumas horas, fomos dormir. Não quisemos jantar porque tínhamos comido no avião. Além disso, estávamos exaustos, sofrendo os efeitos da mudança de fuso, imagino.

Na manhã seguinte, quando acordamos, nosso anfitrião nos serviu um ótimo McMuffin de ovo do McDonald’s para o café. Eu adorava McDonald’s (como é de se esperar de um garoto de 15 anos em qualquer parte do mundo), mas eu não sabia que existia “hambúrguer de ovo” também para o café da manhã lá. Bem, ficamos muito gratos pelo fato de nosso anfitrião ter pedido café da manhã dessa grande multinacional para nós. 

“Estamos muito agradecidos por você ter pedido comida no McDonald’s”, minha mãe não se conteve em comentar.

“De forma alguma. Sempre pedimos café da manhã do McDonald’s. É bastante conveniente”, disse o amigo.

“Na verdade, quase não fazemos comida em casa. Vocês sabem que aqui no Canadá há muitas opções para comer fora a preços bastante acessíveis, Além disso, acho muito trabalhoso cozinhar em casa, principalmente lavar a louça e limpar tudo depois. Hoje em dia, eu nem reconheço as frutas e legumes no supermercado, são tantas!”, orgulhou-se a mulher (como se isso lá fosse motivo de orgulho).

O “hambúrguer de ovo” estava muito gostoso, mas bem gorduroso. Devia ser banha animal, imaginei. 

Não entendi porque o filho deles, da minha idade, não comeu conosco. 

“Onde está seu filho?”, perguntei.

“Ah, ele está comendo o McMuffin no quarto. Vocês sabem como são as crianças hoje, querem tudo no quarto”, respondeu nosso anfitrião de forma um tanto permissiva.

Eles também só tinham um filho. Os pais o deixavam na escola depois do café e o buscavam para o almoço. 

Mais ou menos às 10h, eles decidiram ir fazer compras e nós os acompanhamos. O shopping era maior do que qualquer coisa que eu já tinha visto na vida. No caminho, comemos deliciosos donuts de chocolate. A esposa disse que era um dos melhores da cidade e que passava lá quase todos os dias para comer um. 

Para o almoço, nos levaram a um restaurante vietnamita. Dessa vez, o filho veio conosco. Comemos um delicioso peixe sem espinha com legumes e arroz refogado. 

“No Canadá, comer fora sai bem em conta”, reiterou nosso amigo. 

Para o jantar, compraram frango assado num mercado próximo e o aqueceram no forno micro-ondas. Não deu para ignorar que, novamente, o filho não veio jantar conosco.

Eles nos disseram que o rapaz não gostava de jantar tão cedo (eram 20h30!). Ele preferia comer o frango assado assistindo ao seu programa de TV preferido, que começava uma hora depois. 

Achei interessante. Eu pensava que eu tinha algum problema, já que não conseguia fazer duas coisas ao mesmo tempo. Ou seja, comer frango assado e assistir à TV. Eu não conseguiria me concentrar nas duas coisas. Se eu me concentrasse na TV, não conseguiria desfrutar do meu frango assado (porque eu comeria sem prestar atenção e sem aproveitar os sabores). 

Na época, achei que havia algo errado comigo, mas, depois que comecei a ler revistas sobre saúde, entendi porque não se deve comer e assistir à TV ao mesmo tempo. O principal motivo é que você come sem muita consciência e a tendência é consumir mais do que o normal. Na verdade, se você estiver lutando contra a obesidade, esse é um dos hábitos do qual você deve se livrar imediatamente.

No dia seguinte, a mesma história. Dessa vez, para o café da manhã, nosso amigo comprou cachorro-quente de um outro restaurante também muito popular. Comemos donuts de chocolate no lanche, porco agridoce com arroz de um chinês delivery para o almoço e espaguete com almôndegas para o jantar (também já pronto, comprado no supermercado).

O filho do nosso amigo nunca participava das refeições com a gente, a menos que saíssemos para comer. Tinha noites em que seu jantar era pipoca com batata chips. 

“Meu filho comeu tanta pipoca e chips que agora não sente vontade de jantar”, explicou a mãe.

Daí, fomos para as Cataratas do Niágara; eu estava empolgadíssimo. Tiramos um milhão de fotos da gente com as imponentes cataratas ao fundo, de todos os ângulos e locais possíveis. Quando voltamos para Toronto, nossos anfitriões estavam indo fazer o check-up médico anual da família toda. Essa não era nossa preocupação. 

Então fomos fazer um cruzeiro no Lago Ontário, para ver os magníficos Grandes Lagos. Quando voltamos, concluímos pelo semblante abatido de nossos anfitriões que os resultados dos exames de sangue não tinham sido muito satisfatórios. O que eu entendi, na minha limitada compreensão de um garoto de quinze anos, é que alguns dos testes estavam fora dos parâmetros saudáveis e que eles teriam que fazer outros exames, marcar mais consultas e talvez gastar um pouco mais com o plano de saúde. 

O aspecto que mais me surpreendeu foi que o filho deles, que tinha apenas quinze anos, também tinha níveis anormais de colesterol. Quais eram nossos níveis de colesterol? Eles estavam curiosos para saber (como todos nós, intrometidos indianos!). Decepcionaram-se quando dissemos que estavam dentro das margens da normalidade sem o uso de nenhum remédio (estatina, como depois aprendi). 

“O preço de uma dieta rica, eu suponho”, disse nosso amigo com certa frustração. A esposa começou imediatamente a culpar a mãe do marido pelos seus altos níveis de colesterol, pois ela costumava servir ovos todos os dias no café da manhã, na Índia (quando ele era criança). Aprendi depois que não é o ovo o grande culpado nesses casos, mas o estilo de vida (com alto consumo de gorduras saturadas) que deve levar a culpa.

Depois de passar uma semana com eles, fomos para Calgary, Edmonton, Banff e para as Montanhas Rochosas. Em todos os lugares onde nos hospedávamos
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