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Minha jornada na cozinha começou quando eu estava com quase 30 anos, depois de passar cinco deles em recuperação da anorexia e da bulimia.

			Ao longo dos anos, escolhi me pronunciar sobre minhas dificuldades com a comida não por achar que isso me tornasse única ou especial, mas porque sei que sou apenas uma entre tantas pessoas que travam uma batalha, muitas vezes permeada pelo silêncio ou pela vergonha. Os transtornos alimentares são extremamente comuns em todas as faixas etárias, em todos os gêneros, e afetam um entre cada seis norte-americanos. No entanto, estão entre os transtornos psicológicos menos diagnosticados. Ao compartilhar tudo que enfrentei, sei que milhões de pessoas conseguem se identificar e se sentir representadas.

			Da mesma forma, quero dividir minha jornada de cura e a alegria que encontrei pelo caminho. Este livro é sobre isso! Porque, embora eu não seja uma masterchef que prepara um suflê num estalar de dedos, aprender a me alimentar salvou a minha vida. Foi justamente na cozinha que descobri a liberdade com a comida.

			Não enxergo mais os alimentos como inimigos, e sim como uma das formas de me nutrir. Comida é combustível, é partilha, é parte da vida mais feliz e mais aberta que quero levar com meu marido, minha família e meus amigos. Já não coloco meus transtornos alimentares acima de compromissos sociais, com medo de julgarem o que está no meu prato. Quando a comida é o foco principal de um encontro, é porque fico animada em ver as pessoas saboreando o que preparei, e não porque estou obcecada com quanto comi ou deixei de comer. Hoje, entendo meu apetite e consigo identificar corretamente os sinais que meu corpo envia sobre fome e saciedade — sinais estes que antes eram abafados pelo autojulgamento.

			Para ser sincera, há dias em que eu me sinto um pouco insegura. Mas aprender a cozinhar — a me nutrir de verdade — tem sido uma das experiências que mais fez bem para a minha vida. Com ou sem diagnóstico de transtorno alimentar, muita gente convive todos os dias com uma alimentação desregulada, ou com uma relação complicada com a comida e com o próprio corpo — uma relação que dificulta sentir conforto, que dirá animação, na hora de cozinhar e comer. Escrevi este livro para todos vocês — todos nós.

			Sim, tive ajuda — e muita — para atravessar meus dias mais sombrios e seguir por um caminho mais estável. Sou grata por ter encontrado uma nutricionista com especialização em transtornos alimentares que foi fundamental para a minha recuperação. Mas eu só parei de sentir vergonha e ansiedade na hora de comer quando comecei a cozinhar minhas refeições, e acabei encontrando paz e felicidade. Quero ajudar outras pessoas a sentirem essa mesma alegria. Quero ajudar a ressignificar o supermercado e a cozinha como lugares de possibilidade, criatividade e autonomia, e não de confusão, preocupação ou sobrecarga.

			Enquanto escrevia este livro, conversei com muitos profissionais da saúde e especialistas. Embora fossem de áreas e formações distintas, todos concordaram em um ponto essencial: cozinhar para si é um ato de amor e de autocuidado. Escutar o próprio corpo, entender e se reconectar com seu apetite e paladar, e aprender a satisfazê-los de uma maneira alinhada à sua saúde e aos seus valores centrais é uma das coisas mais significativas que alguém pode fazer para a sua saúde e o seu bem-estar.

			Tem sido libertador ficar à vontade na cozinha e preparar refeições simples e saudáveis para mim, para o meu marido, Jordan, e para nossos amigos e familiares. Nem sei dizer como é bom entrar na cozinha e preparar uma avocado toast para mim, ou mesmo aproveitar um overnight oats que deixei pronto na geladeira no dia anterior e seguir com o meu dia. Muitos dos pensamentos negativos sobre comida, que antes dominavam a minha vida e às vezes me paralisavam, foram substituídos por sentimentos positivos como confiança, criatividade e alegria.

			Este é o livro de receitas que eu gostaria de ter lido quando dei meus primeiros passos, ainda tímidos, na cozinha. Muitos dos livros que li na época me sobrecarregavam de informações: opções demais, ingredientes pouco acessíveis, receitas que pareciam complicadas demais. Eu só queria ter à mão uma seleção de receitas práticas, o suficiente para me virar em quase qualquer ocasião, que não demandassem perfeição. Eu queria conforto, não estresse; leveza, não ansiedade. Por isso, trabalhei com uma consultora culinária de confiança para desenvolver estas receitas às quais você pode recorrer sempre que quiser, sabendo que vão compensar todo tempo, dinheiro e esforço que investir nelas. São praticamente infalíveis e sempre deliciosas.

			Quero ajudar você a enxergar o ato de cozinhar como um gesto do dia a dia de carinho e gentileza para si mesmo e para quem tiver a sorte de dividir o momento das refeições com você. Quero ajudar a tirar o estresse que pode vir à tona quando a gente volta para a cozinha depois de muito tempo, e oferecer segurança para quem está entrando nela pela primeira vez, como foi o meu caso. Considere estas receitas a minha setlist para um jeito gostoso de pensar na comida e no papel que ela desempenha na sua vida. Escolha algumas que lhe apeteçam mais e experimente. Se acontecer alguns fiascos pelo caminho — e, acredite, eu tive muitos no começo —, é só se lembrar de não desanimar e ser gentil com você mesmo. Anote o que não funcionou, releia a receita e tente de novo.

			Eu considero uma vitória cada refeição que preparo com prazer. Se deixarmos de lado a meta da perfeição e priorizarmos nosso conforto e nossa felicidade, podemos nos sentir bem melhor na cozinha. Podemos encontrar a liberdade, um prato de cada vez.

			Com carinho,
Demi
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A maioria dos profissionais da saúde dirá que os transtornos alimentares existem em um espectro, dos comportamentos mais restritivos aos mais desregulados. Essa foi, sem dúvida, a minha experiência.

			Por anos, eu ia e voltava de um extremo a outro desse espectro devastador. Foi preciso muito tempo e dedicação para entender de fato como cheguei àquele ponto. Como algo que dá prazer para tanta gente e é essencial para a minha própria sobrevivência passou a parecer tão perigoso, tão ameaçador, tão fora do meu controle?

			É óbvio que não aconteceu da noite para o dia. Na verdade, desde cedo eu atrelava comida a amor, e muitas das lembranças mais importantes que tenho da infância são focadas no ato de comer. Cresci no sul dos Estados Unidos, e passava muito tempo com meus bisavós. Quando criança, eu ia à horta deles beliscar os talos compridos das cebolas, me lembro de colher tomates, cortá-los e polvilhá-los com sal. Minha Mimaw e meu Papa usavam aqueles tomates para fazer sanduíches de bacon, alface e tomate no pão branco, com bastante maionese, e eles pareciam recheados com o calor do sol. Era o paraíso.

			Naquela época, as reuniões familiares contavam com cinquenta ou sessenta pessoas em torno de mesas abarrotadas de pratos da soul food: incluindo gelatina verde com maionese e nozes-pecãs, mac ‘n’ cheese e a especialidade da minha Mimaw, salada de frutas com chantilly e muito açúcar. Tínhamos o costume de ir a restaurantes Tex-Mex em família e nos fartávamos de nachos com molho de queijo, enchiladas e fajitas. Essas refeições me lembram de momentos descontraídos e felizes, e a comida era abundante, saborosa e bem descomplicada.

			Em casa, porém, as coisas eram um pouco diferentes. Eu não sabia, mas na época minha mãe enfrentava um transtorno alimentar. Ela não tinha recursos para preparar refeições saudáveis e nutritivas e, quando a gente ia ao mercado, nosso orçamento era apertado. Alimentos como palitos de peixe empanados e refeições processadas eram itens do dia a dia. Quando comíamos fora, o que não era raro, íamos a redes de fast-food. Taco Bell, McDonald’s e uma rede local chamada Sonic compunham a maior parte das nossas refeições diárias.

			Quando cheguei ao ensino fundamental II, sofri bullying por causa do meu peso, e isso foi devastador para mim. Decidi ali mesmo parar de comer como forma de me proteger. Aos 12 anos, eu já tinha desenvolvido anorexia. Fiquei obcecada por calorias, subia na balança diversas vezes ao dia e registrava meticulosamente cada migalha que eu consumia. Às vezes, a coisa chegava a tal ponto que eu contava as calorias do que eu tinha pensado em comer.

			Com uns 15 anos, somei a bulimia ao meu coquetel tóxico de transtornos alimentares — em termos técnicos, TANE (transtorno alimentar não especificado). Passava por períodos de restrição e, depois, comia compulsivamente e provocava o vômito. Amigos e colegas (a essa altura eu já trabalhava com regularidade) manifestavam preocupação e solidariedade, mas eu já não conhecia outra forma de me relacionar com a comida. Quando fiz 18 anos, eu estava muito doente e era claro que precisava de ajuda. Entrei em um programa de um centro de tratamento especializado em transtornos alimentares, bem como em abuso de substâncias e autolesão. Na época, isso me pareceu um castigo, mas também trouxe uma sensação de alívio. Finalmente senti que alguém estava reconhecendo o que vinha acontecendo e dizendo: “Isso não pode continuar.” Também admiti para mim mesma que não conseguiria resolver aquilo sozinha. Foi assustador e intenso, mas a experiência me ajudou a aceitar que eu não precisava viver daquele jeito. Foi a primeira vez que me senti livre da minha obsessão por comida.

			Embora eu tivesse aprendido a amar meu corpo e a respeitar suas necessidades, fiquei anos sem colocar os pés na cozinha depois disso. Eu passava boa parte da minha vida na estrada ou em quartos de hotel, e por isso não tinha acesso a uma cozinha nem à comida caseira. O jantar era serviço de quarto, a mesa de lanches do set ou refeições eram preparadas pelo meu personal. Não ter controle sobre o que e quando eu podia comer desfazia a liberdade em relação à comida que eu havia conquistado no tratamento e, aos 22 anos, acabei caindo em maus e velhos hábitos: excesso de exercícios e de dietas. Profissionalmente, eu estava cercada de pessoas que não sabiam exatamente o que era melhor para mim. Elas me colocaram em um plano alimentar rígido, chegando a tirar o telefone dos quartos de hotel para que eu não pedisse comida e a analisar os extratos do meu cartão de crédito para ver o que eu tinha comprado no Starbucks. Eu estava desesperada para comer, mas me sentia vigiada e monitorada em tudo que dizia respeito à comida. Acabei voltando aos comportamentos alimentares desordenados.

			No fim das contas, lidar com a minha doença virou uma questão de vida ou morte. E eu escolhi viver. Estou aqui, tantos anos depois, ainda escolhendo a vida todos os dias. Escolhi encarar de frente minhas questões alimentares e, hoje, consigo comer o que quero, quando quero. Eu gosto de comer, mas não penso em comida em todos os minutos do meu dia. A comida simplesmente não tem mais esse poder sobre mim, e o alívio que isso traz é tudo de bom.

			Não vou fingir que foi fácil, mas, com a ajuda de excelentes profissionais e o apoio carinhoso da família e de amigos queridos, fui capaz de me reconectar com tudo o que há de bom em comer, em vez de focar o que há de ruim: a comida como meio de sustentar meu corpo e minha saúde; uma forma de experimentar novas culturas e sabores; uma oportunidade de criar memórias à mesa em festas e ocasiões especiais. Adoro estar na cozinha com amigos ou preparar um brunch demorado num domingo com meu marido. Até fazer compras no mercado pode ser um programa divertido. É isso que a comida representa para mim hoje — pelo menos na maior parte do tempo (o movimento de dois passos à frente e um para trás é real!).

			Consumir alimentos que me nutrem de verdade é uma forma de dizer a mim mesma que eu importo, que celebro meu corpo e tudo o que ele é capaz de fazer, e que quero dar a ele tudo de que precisa para funcionar nas melhores condições.

			Essa é a minha história e, embora ela possa estar em um dos extremos do espectro, cada pessoa tem a própria trajetória. Não sei pelo que você está passando, mas sei que um final feliz é possível. Não será uma solução rápida, e talvez não seja um caminho linear, mas é possível. E, para mim, esse final feliz começou na cozinha.

			Todo mundo merece comer bem

			No auge da minha relação problemática com a comida, eu sentia que não a merecia. Sei que nossas experiências podem ser diferentes, mas acho que muita gente se identifica com o desafio de ter uma relação difícil com a alimentação e com a sensação de não ser digna do esforço de preparar uma refeição caseira só pelo prazer de apreciá-la. Quando conversei com Evelyn Tribole, coautora de Comer intuitivo, ela me disse que cozinhar é um exemplo de nutrir a mente, o corpo e a alma de um modo muito gentil. É uma questão de autonomia e confiança: confiança em si e confiança no próprio corpo. Reconstruir essa confiança é o melhor tipo de autocuidado que consigo imaginar.

			Grande parte da minha terapia e da recuperação dos transtornos alimentares, nos meus vinte e poucos anos, foi feita com Dawn Delgado, fundadora do EMDR Collective, especialista certificada em transtornos alimentares e em EMDR [sigla em inglês para Dessensibilização e Reprocessamento por Movimentos Oculares], com foco em recuperação de traumas. Eu queria saber mais a respeito da perspectiva dela sobre a importância de aprender a cozinhar para quem está na jornada de recuperação. Segundo ela, alimentar e nutrir nosso corpo é uma experiência espiritual. Preparar nossa comida “torna o processo de comer muito mais holístico do que quando estamos desconectados do nosso alimento”, em suas palavras.

			Ela explicou ainda a importância de nos sentirmos conectados ao alimento que consumimos. “Quando regulamos nosso sistema nervoso e nos conectamos de modo consciente com o alimento que estamos ingerindo, criamos uma conexão com a refeição, e os processos intuitivos de fome e saciedade do corpo podem emergir. Observa-se uma tendência menor de manipular a comida quando conectada a ela. Viver a experiência de comprar, cozinhar e comer aquilo que você fez traz uma conexão mais profunda com a alimentação.”

			Dawn também me ajudou a perceber como os transtornos alimentares às vezes se relacionam com o impacto negativo de traumas que ficam retidos no corpo e reconfiguram o cérebro. Ela falou sobre como usar a comida como recompensa, comer em excesso e o hábito de restringir podem, muitas vezes, ser rastreados até traumas transgeracionais e estratégias de enfrentamento aprendidas por meio da comida. No meu caso, minha mãe tinha um transtorno alimentar, e quebrar esse ciclo era importante para mim. Trabalhando com Dawn, eu encontrei minha voz, que por muito tempo ficou soterrada. Fortalecer aquela criança interior me capacitou a verbalizar minhas vontades e necessidades, em vez de agir impulsivamente e sufocar tais comportamentos. Dawn diz isso de um jeito lindo: “O processo de recuperação é como jogar uma pedrinha num lago: começa em você e então se irradia, criando ondas que afetam positivamente sua família, seus círculos, sua comunidade.”

			Esse processo me ajudou a enxergar que dedicar 30 ou 60 minutos do meu dia para criar uma refeição alinhada aos meus valores é um ritual de cura. Como disse outra especialista, a Dra. Kimberly Dennis, fundadora da SunCloud Health, em Chicago, cozinhar para si “constrói autoestima e comunica às pessoas ao seu redor que você se importa o suficiente para se priorizar desse modo simples, porém essencial. Há protagonismo e orgulho em preparar uma refeição para si; isso é empoderador.” Sei que quanto mais eu cozinho, mais validação tenho ao me sentar para saborear uma refeição que eu mesma preparei.

		




A redescoberta de meu apetite

			O primeiro passo da minha recuperação foi tentar entender as bases do meu transtorno alimentar. Assim que compreendi que merecia me alimentar bem, precisei, literalmente, reaprender a comer. Minha relação com a comida e com o meu próprio corpo estava tão disfuncional que eu nem conseguia decifrar meus sinais de fome. O meu desafio, que pode ser o seu também, foi recuperar a capacidade de escutar o que o meu corpo queria. 

			Cada um tem necessidades diferentes. Para alguns, rotinas mais estruturadas ajudam a manter a consistência e o foco em padrões alimentares construtivos. Quando eu estava em tratamento, seguíamos um protocolo bem específico, e isso me ajudou na recuperação. Mas, quando voltei a ficar por conta própria, eu queria mais flexibilidade. Aprender a entender quando o corpo está satisfeito, ou saciado, é realmente desafiador no começo da recuperação. Ele avisa que está empanturrado mesmo quando não é o caso, porque você está muito desconectado desses sinais. Além disso, quando você está acostumado a restringir sua alimentação, perde o contato com a sensação de fome.

			Com o tempo, passei a ter uma noção muito melhor de como seria uma alimentação “normal”, e já não precisava de tanta rigidez. Aprendi a antecipar a fome, a distinguir o que o meu cérebro me dizia sobre o quanto eu tinha consumido e a realidade do que havia no meu prato, e voltei a me empolgar com a comida. Hoje estou em um ponto em que consigo perceber do que meu corpo precisa para funcionar de forma ideal, seja combustível para um dia puxado, seja um prato de nachos só porque deu vontade. Quando comecei a me animar com a ideia de escolher minhas próprias refeições, entendi que tinha encontrado liberdade em relação à comida.

			Pensar em como o que eu preparo vai me nutrir tem sido uma parte fundamental da minha recuperação. Até então, meu foco estava no que havia de ruim na comida. A ideia de que cozinhar um prato não servia apenas para abastecer meu corpo, mas também para me dar alegria, foi nova. Hoje, quero honrar a mim mesma fazendo pratos que me fazem ficar animada para a hora da refeição. Às vezes, me nutrir significa consumir alimentos para sustentar minha saúde física; em outras ocasiões, é saborear a refeição com pessoas que amo, ou até comer por puro prazer.

			Um dos maiores desafios para quem está em recuperação de transtornos alimentares é reconectar-se com as preferências do paladar. E é aí que cozinhar para si pode ser muito útil. Quando comemos sempre algo preparado por outra pessoa, geralmente gostamos ou não de um prato. É aquilo e pronto: pegar ou largar. Quando é você quem dá as cartas na cozinha, passa a conhecer muito melhor o que faz um prato “falar” com você. Cozinhar me ajudou a entender o que gosto e o que não gosto de comer e não o que acho que deveria comer. Danielle Small me disse: “Uma das coisas mais legais no que eu faço é ver as pessoas voltarem a ser felizes com a comida.” Levei muito tempo para encontrar essa alegria, mas sou muito grata por ter conseguido. Espero que as receitas deste livro ajudem a despertar esse sentimento em você também.

		


		
			Por exemplo...

			Uma das partes mais divertidas de aprender a cozinhar tem sido perceber quantos dos meus pratos favoritos eu mesma consigo preparar. Estes picles são um exemplo perfeito. Desde que comecei a cozinhar, descobri que eu amo dill, mas você pode experimentar várias ervas e temperos para encontrar o sabor que será sua marca registrada.

			Picles dilliciosos de geladeira

			RENDE APROXIMADAMENTE 12 PICLES

			255 gramas de minipepinos para conservas ou 225 gramas de pepino japonês

			2 dentes de alho pequenos, descascados e cortados ao meio

			Uma pitada de pimenta calabresa em flocos (opcional)

			10 raminhos de dill fresco

			2½ colheres (chá) de sal kosher*

			1½ colher (chá) de açúcar

			¼ de xícara de vinagre branco

			5 grãos de pimenta-do-reino inteiros

			5 grãos de pimenta-da-jamaica ou grãos de coentro ou ¼ de colher (chá) de sementes de mostarda

			4 cubos de gelo

			Tire as extremidades de 6 minipepinos e corte-os ao meio no sentido do comprimento. Se estiver usando pepinos japoneses, corte-os em quarto no sentido do comprimento. Coloque os pepinos cortados, na vertical, em um pote hermético limpo de 355 ml. Use uma faca de manteiga para arrumá-los lado a lado, se for necessário, mas não se preocupe em alcançar a perfeição. Acomode os dentes de alho cortados ao meio e a pimenta calabresa entre os pepinos, depois adicione o dill, empurrando as hastes para baixo. 

			Ferva ½ xícara de água em uma panela pequena. Adicione o sal e o açúcar e mexa até que dissolvam. Transfira a mistura para um copo medidor de vidro e adicione o vinagre, a pimenta-do-reino e a pimenta-da-jamaica (ou outros temperos). Adicione os cubos de gelo e mexa até que derretam; isso resfriará sua salmoura rapidamente. Se houver menos de 1 xícara de salmoura, adicione mais água fria até completar essa quantidade.

			Despeje a salmoura sobre os pepinos, enchendo o pote até o topo. Tampe e leve à geladeira por pelo menos três dias antes de consumir; eles ficarão com um sabor mais acentuado com o tempo. Agite o pote de vez em quando para distribuir os temperos. Mantenha os picles refrigerados e consuma dentro de 2 a 3 semanas.

			
				
					* Nota da Editora: O sal kosher é um sal de cozinha de grãos grossos e irregulares, muito usado na culinária norte-americana devido a seus cristais, que são maiores e facilitam o controle da quantidade ao temperar os alimentos. Diferentemente do sal de cozinha comum no Brasil, ele não contém iodo. Para as receitas deste livro, você pode substituí-lo por sal marinho, sal marinho integral (não refinado) ou sal rosa do Himalaia, sal grosso triturado, que são os que mais se aproximam em textura e intensidade. Caso utilize o sal fino de cozinha, reduza a quantidade indicada, tempere aos poucos e vá provando, para evitar salgar demais.

				

			



		


		
			Amplie seu paladar com delicadeza

			Quando você está redescobrindo a comida, é comum apegar-se a um grupo relativamente pequeno de alimentos “seguros” e limitar-se a eles quase que exclusivamente. Mas, com o tempo, o “seguro” pode virar entediante — ou, pior, restritivo. É nesse momento que vale a pena sair da zona de conforto e abrir o paladar para novas experiências, ou revisitar alimentos que você considerava proibidos.

			Se experimentar itens desconhecidos lhe parecer intimidante, comece com um conjunto de alimentos que já conhece e gosta. Por exemplo, quando comecei, eu costumava consumir muito peito de frango desossado e sem pele. Achava que era “mais saudável” e tinha medo de não saber lidar com a pele ou os ossos do frango. Depois que testei algumas receitas usando a carne da coxa e até coxas inteiras desossadas, percebi que eram muito mais saborosas. Isso abriu a porta para que eu encarasse preparar um frango inteiro assado — algo que me orgulho em dizer que virou um dos meus carros-chefes para o jantar (confira a receita). Explore o desconhecido com delicadeza. Assim que você percebe que comidas que parecem estranhas ou ameaçadoras são muito semelhantes a algo que já faz parte da sua rotina, fica mais fácil.

			Uma forma de expandir o paladar é experimentar alimentos parecidos com os que você já gosta de comer ou já sabe preparar. Alimentos que parecem intimidadores no começo podem deixar de ser quando você percebe que pertencem à mesma “família” ou cumprem função parecida com a de ingredientes familiares. Considere estes exemplos:

			
				
					
														
							SE VOCÊ GOSTA DE…
						
														
							EXPERIMENTE…
						
					

					
														
							BRÓCOLIS
						
														
							Brócolis ramoso ou brócolis baby; acelga chinesa; couve-de-bruxelas
						
					

					
														
							PEITO DE FRANGO DESOSSADO
						
														
							Frango assado inteiro; coxas de frango; peito de peru
						
					

					
														
							COUVE
						
														
							Escarola; couve-vermelha; acelga
						
					

					
														
							ALFACE AMERICANA 
						
														
							Alface-romana; alface lisa 
						
					

					
														
							CENOURA
						
														
							Pastinaca; nabo-sueco 
						
					

					
														
							BATATA-DOCE
						
														
							Abóbora cabotiá, abóbora acorn (bolota), abóbora-manteiga 
						
					

					
														
							SALMÃO
						
														
							Salmão-ártico; halibute 
						
					

					
														
							BIFE
						
														
							Posta de atum; peito de pato; cordeiro
						
					

					
														
							ARROZ
						
														
							Quinoa; cevada; farro; trigo para quibe
						
					

					
														
							MOLHO MARINARA
						
														
							Romesco; bolonhesa; puttanesca
						
					

					
														
							MASSA
						
														
							Orzo (risoni); cuscuz de pérola
						
					

					
														
							IOGURTE
						
														
							Kefir; sour cream
						
					

				
			

			Nota da revisão técnica: No Brasil, algumas outras opções podem estar mais disponíveis para essa ampliação de paladares. Se você gosta de cenoura, pode experimentar a beterraba ou o nabo-brasileiro, por exemplo. A mandioquinha pode ser agradável para quem gosta de batata-doce. Já os peixes, você pode também experimentar o linguado, a pescada, o robalo ou a tilápia. O filé-mignon suíno é uma boa opção para quem deseja ampliar o repertório de carnes. Já como opção ao arroz temos, além das mencionadas na lista, o arroz cateto.



		


		
			Ficando à vontade com alimentos-gatilho

			Para alguns pode ser difícil se sentir confortável com certos alimentos.

			Esta seção pode não se aplicar a todos os leitores, mas mesmo quem não sofre de ansiedade em relação à comida pode ter gatilhos. Danielle Small diz que é importante entender o que esses gatilhos significam para você e se você quer se desafiar a reintegrar esses alimentos à sua rotina. “Um alimento específico pode estar associado a um acontecimento negativo do passado”, disse ela. “Você se preocupa com o que ele fará ao seu corpo, ou teme perder o controle. Pode até envolver um viés cultural em torno do consumo de determinados alimentos. É natural querer evitá-los, mas enfrentar e superar esses sentimentos é parte essencial de encontrar liberdade com a comida, e eu incentivo as pessoas a tentarem.”

			Evelyn Tribole classifica os alimentos-gatilho em “aterrorizantes”, “cinzentos” e “pequenos medos”. Os aterrorizantes dispensam explicação: são aqueles que mais relutamos em ter em casa, quanto mais comer regularmente. Os cinzentos dependem do contexto: às vezes vão bem; em outras, nem tanto. Os “pequenos medos” causam apenas um leve desconforto. Evelyn sugere fazer uma lista dos alimentos mais assustadores e praticar consumi-los. Se pão for um dos seus gatilhos, por exemplo, experimente acrescentar alguns croutons à salada. Ir aos poucos permite que você desenvolva sua própria convicção de que é capaz de fazer isso. 

			Quanto mais comer esses alimentos-gatilho e perceber que está tudo bem, mais dessensibilizado ficará. Com o tempo, aquilo que era aterrorizante pode ser rebaixado à condição de pequeno medo. Pense também no contexto. Certos alimentos ficam mais assustadores quando você está estressado? Ou se sente desconfortável em comer determinadas coisas perto de outras pessoas? Entender seus gatilhos faz parte da compreensão daquilo que seu corpo quer e precisa, por isso, perceba esses sinais. Dê tempo a si mesmo e seja gentil. Talvez você nunca se sinta totalmente confortável perto de certos alimentos, mas é possível diminuir o poder que eles exercem.



		




Conexão na cozinha

			Lidar com questões relacionadas à comida pode afetar negativamente sua vida social. Por anos, evitei eventos e não gostava que as pessoas me vissem comer. Até comer com meus colegas era um obstáculo no meu tratamento. Achava que as pessoas julgavam o que eu comia e me sentia insegura por fazer bagunça ou usar as mãos. Às vezes, ainda tenho dificuldade com essas sensações.

			Em compensação, cozinhar com outras pessoas me ajudou a me sentir mais confortável para lidar com a comida num contexto social. Lembro-me de uma noite específica em que alguns amigos foram me visitar e decidimos preparar uma massa. Eram cozinheiros experientes e eu só estava ajudando, mas, naquela noite, a cozinha ficou com uma energia contagiante. Pela primeira vez, eu estava literalmente com as mãos na massa e pensei: “Talvez eu goste mesmo disso.” O medo se desfez porque estávamos cozinhando juntos. Eu estava, de fato, ansiosa por aquela refeição, tanto por ter ajudado a prepará-la quanto por perceber como a comida poderia estar no centro de um ritual social positivo.

			Aquela noite foi um divisor de águas. Mostrou-me que compartilhar o ato de cozinhar era um momento de felicidade. A ideia de pessoas que se amam se reunindo para cozinhar e comer me pareceu realmente bonita e estimulante. Evelyn Tribole aponta que compartilhar uma refeição que você preparou pode ser algo muito nutritivo e acolhedor para quem tem transtornos alimentares. Saber que a comida pode aproximar você dos outros — em vez de isolá-lo — é mais um caminho para encontrar liberdade na cozinha.

			Cozinhar com amor é dar a si mesmo alimento que nutre em todos os níveis. Não vou me aprofundar muito nos aspectos de saúde, porque meu objetivo principal é ajudá-lo a ter mais liberdade em relação à alimentação, não menos. Mas desde que passei a fazer compras e cozinhar com regularidade, fiquei muito mais atenta à qualidade e à integridade do que consumo. E, embora eu nunca vá declarar que existem alimentos “proibidos”, ao cozinhar com mais frequência é quase inevitável que você consuma menos ultraprocessados. Nos últimos anos, eu me comprometi a viver bem e por muito tempo. E cozinhar desempenha um papel importantíssimo nisso.

			Em resumo

			Sei que para algumas pessoas cozinhar pode parecer muito difícil, e, se esse for seu caso, tudo bem. Sirva-se do que você quiser neste livro. Não se preocupe com desempenho. Mesmo que decida experimentar apenas algumas receitas, acredite: você está indo muito bem. Ir à feira ou ao mercado para escolher o que lhe parece apetitoso já é uma grande vitória!

			Cozinhar é uma questão de tentativa e erro. Se algo não sair como o esperado, não se preocupe. Como diz Evelyn Tribole: “Nem toda refeição precisa ser nota 10. Às vezes, o ‘ok’ já está bom. Comida que apenas cumpre seu papel também tem valor.” Lembre-se: a recuperação não é uma corrida. Siga sua jornada culinária no seu próprio ritmo. Se sua comida está sendo feita com amor, você já está avançando.

			Na próxima seção, você vai encontrar dicas para tornar o ato de cozinhar o mais tranquilo e prazeroso possível. Vou compartilhar o que aprendi, junto com várias informações práticas que espero que lhe sejam úteis no começo da sua jornada. Estamos juntos nessa. Vamos para a cozinha!
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NA PRATELEIRA DA DESPENSA 

			Caldo de frango ou de legumes, em caixa ou em pasta

			Molho de tomate ou tomate enlatado 

			Feijão enlatado (uma ou duas variedades)

			Macarrão grano duro (uma massa longa e uma curta)

			Arroz

			Aveia

			Pasta de oleaginosas

			Molho shoyu 

			Vinagre (branco destilado ou de maçã)

			Óleo (um de origem vegetal, como de abacate, amendoim ou canola; e um azeite extravirgem de preço acessível)

			Atum em lata

			NA GAVETA DAS VERDURAS

			Cebola

			Alho

			Aipo

			Cenoura

			Folhas firmes para salada ou couve

			Tomate-cereja

			Limão ou limão-siciliano

			Ervas frescas como salsinha, hortelã, coentro ou dill

			NO ARMÁRIO DE INGREDIENTES DE CONFEITARIA

			Farinha de trigo

			Açúcar (refinado e mascavo)

			Bicarbonato de sódio

			Fermento químico

			Extrato de baunilha

			Gotas de chocolate

			Cacau em pó

			Nozes, amêndoas, castanhas e afins

			Frutas secas (passas, cranberry, tâmara)

			NO PORTA-TEMPEROS

			Sal

			Pimenta

			Canela

			Cominho

			Páprica

			2 ou 3 ervas secas (orégano, tomilho e alecrim são bons básicos)

			Alho em pó

			Cebola em pó

			NA GELADEIRA

			Ovos grandes

			Manteiga

			Leite (com o percentual de gordura de sua preferência)

			Creme de leite fresco, sour cream ou cream cheese

			Iogurte grego ou natural

			Mostarda Dijon

			Maionese

			Queijo para ralar, como parmesão ou pecorino

			Queijo para derreter, como cheddar, feta ou suíço

			NO FREEZER 

			Espinafre picado

			Ervilha miúda (mais doce)

			Camarões grandes/VG

			Peito ou sobrecoxa de frango sem pele e desossados

			PODE CONGELAR Congele esses alimentos em potes ou embrulhe bem em plástico.

			Carne

			Peixe fresco (pergunte na peixaria se já foi previamente congelado; peixe que já foi congelado e descongelado uma vez pode ficar mole se passar pelo mesmo processo de novo)

			A maioria dos legumes cozidos

			Ervas frescas picadas (seque bem; ou bata com um pouco de água/caldo e congele em forminhas de gelo)

			Tomate e molho de tomate

			Sopas e caldos

			Manteiga

			Bacon

			Parmesão ou pecorino ralado

			Queijo ralado

			Arroz cozido

			Tortilhas

			Banana (a textura muda, mas fica ótima em bolos e smoothies)

			Avocado (a mesma coisa)

			Massa de biscoito

			NÃO CONGELE A textura desses alimentos muda demais para que sejam atraentes.

			Verduras cruas cheias de água (pepino, salsão, alface)

			Ovos com casca (as claras podem ser congeladas)

			Queijos macios, tipo de cabra ou brie

			A maioria dos laticínios, como leite ou sour cream

			Frutas cruas como maçã e pera

			Qualquer carne ou peixe que já tenha sido congelado e descongelado

			Massa cozida
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