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DEDICATORIA

A minha dedicada e activa espésa Alsdcia Fontes
Machado, naturista e esperantista entusiasta,
digna representante duma élite de Mulheres inte-
lectuais e idealistas do nosso tempo due traba-
lham para um Mundo melhor, dedico éste modesto
trabalho, na certeza de que éle iré contribuir, em
grande parte, para esclarecer a Mulher portu-
guesa, sobre Alimentacio Cientifica e Racional,
fornecendo-lhe conhecimentos tteis e préticos de
ordem trofolégica, que lhe proporcionario mais
satide, alegria e maior felicidade no Lar.

O Autor






PREFACIO

Pelo Dr. Amilcar de Sousa

O ilustre e devotado autor déste Guia de Alimenta¢do Tro-
fologica, Prof. A. Martins Cavaco, ndo quiz deixar publicar esta
sua obra elucidativa sem algumas palavras de outrem para ante-
ceder as doutrinas proficientemente versadas. A segiiéncia por-
menorisada do seu oportuno trabalho, precedido por algumas
consideracGes alheias, ndo fica de mais valor por tal motivo.
Entretanto, como € costume néstes casos, de aplauso por refe-
réncias a um problema de magno interésse, algumas considera-
¢oes tém cabimento.

Ensinar a alimentarmo-nos, na satde e na doenca, é prestar
um alto servico a populacdo déste pais. Por isso, éste Guia vem
oportunamente esclarecer e fratar duma necessidade urgente.
Nao abundam livros e volumes sébre Bromatologia. Entretanto
deixar de langar em piiblico éste tdo 1util Guia, seria ou poderia
ser considerado como falta indesculpavel. Sdo de alto valor as
ideias defendidas. O critério usado demonstra uma metodica orde-
naciao nos diversos e variados Capitulos déste bem elaborado tra-
balho. O autor soube, com muito aturado esfér¢o e cuidadosa
ponderacéio, fazer duma doutrina valiosa, duma reforma de vida
alimentar, um compéndio pratico e um elucidario completo. Ana-
lisou, com grande meticulosidade, os diversos regimes compativeis
e apresentou as razdes basilarés para néles ingressarem todos
quantos pretendam melhorar as suas condi¢des de vida, pela
dieta bem assimilada e encaminhada.

Nio ¢ sem dificuldades a transi¢do do omnivorismo para
os regimes sem carne ou alcool e até fdgo. Das intempestivas
mudancgas, sem o requerido procedimento, sem saltos adegitados



e retrocessos precisos, nascem erradas interpretacGes e por ven-
tura «crises » dolorosas.

Para se seguir, capitulo a capitulo, uma doutrina nova, ha
dificuldades grandes, quando ndo observamos, nos devidos ter-
inos, os preceitos necessarios indicados pelos mestres. O facto
do Homem ser um animal frugivoro, nio manda adoplar-se essa
alimenta¢do ideal como a muitos seria a desejar, visto como &
necessario ndo fer exageros logo. Muitos entraves, de véria or-
dem (ontogenéticos, sociais, econdémicos e até individuais ) im-
poem demorada circunspecgdo pelas condigdes de vida especiais.
A doutrina naturista, bela no seu idealismo, preciosa na sua ver-
dade e de acérdo com a Verdade, tem sido espalhada pelo nosso
pais com um certo sucesso, pela accdo de muitos Apostolos ten-
tados pela sua eficacia e pela légica invencivel da sua justica.
Apesar de milhares de sucessos alcancados, por virtude de mui-
tas interferéncias, nio chegou ainda ao tempo aureo da sua pro-
clamacdo primordial e basilar. Desdenham-se os efeitos da Cura
Naturista, entretanto do siléncio tacito de muitos s6 tém resultado
defeitos de organisacdo sistematica das doutrinas regeneradoras.
0 autor déste Guia, num estilo inteligente, proclama e franca-
mente ao alcance de todos os leitores (expondo com clareza e
com sabedoria), as no¢oes mais elementares e mais convincen-
tes da urgéncia, a eficiAcia da cura alimentar bem norteada e bem
conduzida. E’, pois, um Mestre néste assunto de dificil manejo
mas de relevante servico. Infelizmente, os portuguéses vivem
com desordem no capitulo da bromatologia; os mais instruidos
ndo ficam atraz dos mais ignorantes néste particular. Dai, as
dificuldades crescentes na pratica didria, em todas as classes,
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sexos e condicbes. A Ciéncia Oficial, mesmo sem o pretender,
tem dado razdo aos problemas trofolégicos na proclamacio dos
beneficios dados pelas Vitaminas. E assim a Dieta de alimentos
naturais vai sendo tomada no devido valor e apontada continua-
mente como necessdria e precisa. A adopcdo de Ementas alimen-
tares crudivoras e semi-crudivoras vai Eainda confusamente é
verdade ), entrando nos usos e costumes. E ja mais afoitamente
€ com maior seguranca, por mercé dos conselhos e experiéncias
de entendidos e praticos guias como éste. Da contribuicdo sin-
«cera ao Frutarismo mais ou menos mitigado pela interferéncia de
alimentos preparados, para ndo ser brusca a iniciacdo, esta obra
estuda os melhores processos para se evitarem as incompatibili-
dades, segundo as mais modernas concepgdes e regras. Servico’
@ste de grande interésse, como também na organisacio de Dietas
apropriadas para cada estacdo do amno. Instruido fica, pois, o
leitor com éste volume elucidante, belamente apresentado e ilus-
trado por bem escolhidos pensamentos de muitos e sdbios auto-
res devotados ao Naturismo.

Fortalecido o leitor pela sua atenta circunspecc¢io e dedi-
cada proficiéncia a uma obra de tanto vulto, como a de ensinar a
Viver sdos e doentes por uma alimentacdo compativel bem doseada.

O Autor entendeu serem precisas para fins de apresentac¢do
déste volume, as pobres palavras simples dum extranho. Com
certeza déste depoimento ndo necessitava o leitor e até seria
bem escusado. Contudo, palavras de encitamento sé dio resul-
tados quando ditadas com a franqueza sincera de satisfacdo mo-
tal de quem unicamente somente tem a louvar as ideias procla-
imadas, tdo bem deduzidas e verdadeiramente realizadas com fé.






Porque devemos ser naturistas

UANDO eu era crianca, entre os varios
problemas que nos surgem e nos ocupam
o cérebro logo que éle comeca a discernir,
gravitava-me na mente a idéa algo dominante,
gobre se nés ndo poderiamos deixar de sacrificar
animaig ao sustento da nossa vida. A idéa da
morte causava-me uma repulsa instintiva, e ante
ela, na tremura piedosa do meu coracio por essas
vidas inocentes que eu via extinguir friamente,
pelo sangue vivo que eu via derramado pelo chdo
e que me arripiava até & medula, eu preguntava-
-me se nio seria possivel alimentarmo-nos exclu-
givamente de vegetais, de vidas que viviam, mas
que nio palpitavam, que ndo fremiam, que n&o
tinham um coracio latejante e um sangue quente
que esparrinha\ra — e due, porfanto, ndo senti~
riam a moztie.

Nao seria possivel deixarmos de matar para
comer, nés que tratamosd carinhosamente og ani-
mais doentes, que nos compadecemos dos seus
gofrimentos e os amimamos quando os temog em
nossa casa, que choramos se éles nog morrem e
depois os abatemos nos agougues, sem uma lagri-
ma?! Quantas vezes eu vi tratar solicitamente
uma galinha doente, para mais tarde a matarem,
porque envelhecera, porque o dono se mudava
para uma casa onde nado podia instalar capoeira,
ou por oufrag razbdes mais ou menos justificati-
vas!? Na minha 16gica infantil raciocinava eu,
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que melhor f6ra terem-na deixado morrer, ou que
a doenca a tivesse atacado irremediavelmente. A
morte é sempre a morte, bem o sabia eu, mas
morrer violentamente um gér e mais, ainda, as
maos que o salvaram, era para mim uma mons-
truosidade. Ignorava eu, entdo, quanta falsidade
consagra o8 habitos dos homens, e de quanta hi-
pocrigia se reveste a nossa educacio, para descul=-
par 08 nosgsos vicios e perdoar os nossos érros.

Olhava os olhog mansos dos animais e entrig-
tecia de pena; se um boi passava por mim, carre-
gado como usualmente, contemplava-lhe com
admiracio o corpo possante, que ndo se recusa a
trabalhar, e a bela cabe¢a de magnificos olhos do-~
ces e regignados, e perdia~-me a cismar se nio geria
possivel poupar os inocentes animais. Como o

omem é cruel! Na minha ignorancia infantil e
subjugada aos habitos da educacio, ndo sabia eu
raciocinar que &3se mesmo boi, ao qual comemos
a carne forte e pogsante, ndo se alimenta sendo de
ervag e vedetais. Se agsim tivesse sabido respon-
der a mim prépria, ji entdo eu teria aprendido
due o8 vegetais garantem a fdrca e a satde e que
é inttil comer carne para se ger forte.

No entanto, presa ao preconceito da educacdo
e ao receio do ridiculo com que trocavam a minha
«pieguice », cheguei até ao dia em dgue soube,
cientifica e experimentalmente, que a carne é dis-
penséavel a vida e que s6 os frutos e t6dos os vege~
tais lhe g8o indispenséveis, — convencida due
tinha uma compaixdo exagerada e de que precisava
educar-me para ser forte e ter coragem, ao menos
de matar uma galinha para fazer caldos a um
doente.

Como era eu, pela voz da prépria Natureza,
pelo grito vibrante da vida que quere viver, que
existe em todos os géres e que ge revolvia indoméa-
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vel dentro de mim, quem estava no caminho justo,
e como era falso o que eu aprendera...

Foi &ste o primordial motivo porque me fiz
vegetariana, desconhecendo ainda a Trofologia e
praticando, porisso, contra a satide, grande nd-
mero de desatinos.

Soube, depois, que o regime vegetarista previne
e cura tédas as doencad, regenerando progressiva-
mente o organiemo, saneando o sangue, expurgan-
do-o de todos os germens morbidos, criadores das
doencas. Fu prépria sou um exemplo de regene-
racdo, purificada, pela alimentacio saiidavel, dos
érros pagssados, préprios e hereditarios. E quando
verifiquei, te6rica e praticamente, a cura das doen~
¢as pela alimentacio, mais me revoltei contra os
homens matadores das vidas indefesas dos ani-
mais, seus colaboradores e seus amigos, e da sua
prépria, ji degenerada e morta, que ndo acorda a
voz fraternal e sadutar da Natureza.

F.stava resolvido para mim um dos mais do-
minantes e torturantes problemas da minha infan-
cia, e hoje orgulho-me de dizer que nio como
carne nem peixe — carne da terra e carne do mar
—, que nio me alimento de cadiveres e antes in-
giro alimentos vivos e sdos, cheios de vida, regor=
ditantes de vitaminag e de aromas deliciosos.

A poucas mulheres, educadas na rotina habi-
taal da necessidade da carne, do bife fortificante e
da panela substancial da carne gorda com chou~
rico e toucinho, é dado avaliar o prazer da cozinha
sem carne, o agseio das loucas, das mésas, dag téa-
buasg de picados e todos os utensilios culindriog, a
gensacio de calma e de alegria, megmo, que expe-
rimentamos preparando um jantar saboroso de
legumes e raizes, com a gatisfacdo intima de ndo
ter gsacrificado para éle qualquer vida, de ndo o
dever & mais pequena parcela de gofrimento dum



dnico sér. E. dificil avaliar egsa sensacdo, porém,
é mais dificil, ainda, transmiti-la. Todavia, um
peito generoso, sedento de bondade, facilmente
calcula a alegria do homem bom, que se sente
tornar melhor com a idéa de que nio praticou o
mal, muito mais em gdeu beneticio préprio, para a
sua alimenta¢io, parasitariamente. F, assim que
na cozinha vegetariana, a dona de casa preparando
as iguarias, todos os dias sente tornar-se melhor
um pouco e contribuir para a melhoria dos ho-
mend e para a harmonia entre t6dos os séres.

Fsta é a razdo, por assim dizer sentimental,
pela qual grande parte, quicé tédas as mulheres,
estimariam tornar-se vegetarianas. Fu afirmo que
ge todas as donas de casa, nos seus deveres culi-
néarios, houvessem de matar a carne due preparam
e comem depois, poucos ou nenhuns animaig se-
riam vitimas da f6rca e astdcia do homem.
genfio vejamos que raras sio as mulheres que se
encorajam a matar um frango ou um borrachinho
criado em casa, que nio pecam a alguém égse fa-
vor, sempre condoidas das inocentes vitimas.
Porém, que ridiculo ndo é depois vér egsas compa~
decidas senhoras triturarem e saboriarem as car-
nes gacrificadas désses pobres animais. .

Weicx  »

Ainda que ligeiramente observado o problema
sob o aspecto higiénico e moral, restavam-me
ainda os seus aspectos social e filoséfico, que sé
mais tarde genti. A possibilidade de restituir o
homem & terra, ao seu viver natural e pacifico, &
gua tarefa sublime, e verdadeiramente sua, de fe-
cundador do chdo produtor, abriu-me novos hori-
zontes ao pensamento e deslumbrou-me. Ha um
contingente de homens sempre em perigo, com a
vida em rigsco, numa luta ingente de pigmeu para
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gigante, em busca dum dos mais apreciados ali-
mentos do homem, pelo qual, muitas vezes, perdem
a vida, inutilmente perdida, pois éle é um téxico
para o nosso sangue, um destruidor para a nossa
vida: — os pescadores contra o mar, para arran-
car-lhe o peixe. Ver regressar essa legido enorme
de sacrificados eternamente e eternamente regsigha-
dos, a terra ubérrima que o8 espera ansioga para
desentranhar-ge em riquezasg, nos frutos benditos
da sua abencoada seival Nio haver mais o pa-
vor da Terra-Nova e da Groenlandia, o sacrificio
de to6dos os dias no mar traicoeiro, com a fome e
o frio... A terra possui tudo o que é necessario a
nossa vida, e o homem despreza-a... O homem
transviou-se por caminhos errados a procura do
seu alimento, e criou uma segunda natureza, nu-
trindo-ge de produtos impréprios e prejudiciais, e
abandonando o seu verdadeiro alimento, puro e
regenerador, ¥, é por ésses alimentos falsos e
doentiog, geradores dum sangue doente, duma
mente e espirito desiquilibrados e até dum figico e
duma fisiologia anormais, que éle sofre e morre,
na luta titinica de todos os dias...

Se 0 homem n&o se nutrisse de alimentos im~
préprios e tivesse uma alimentacdo pura e racio-
nal, ndo ge gobrecarregaria de toxinas, ndo aruina-
ria a satide, e com ela nio envenenaria o espirito;
gsanearia a mente, alevantando o seu moral, recom-
poria as suas células e 6rgdos ja enfraquecidos,
revigorar-ge-ia e gentiria dentro de si cantar uma
alma nova, sentiria um optimismo mais forte, de-
gsejos melhores e maiores de gser bom e ser melhor.
Sentir-gse-ia mais dependente da natureza, mais
préximo da terra e com uma divida de gratiddo
para com tddos og animais, poupé-los-ia a tédos
08 momentos, e sem o canibalismo do sangue e a
dureza da alimentacio cadrnea, que quisi nog con-
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funde com as feras irracionais, ser-lhe-ia mais fa-
cil amar os seus semelhantes, compreendé-los e
respeitd-los; ndo desprezariamos, como hoje se
faz, indiferentemente, a vida dos homens, nossos
irm&os, a guerra e as lutas pessoais e colectivas
desapareceriam e jamais o fantagma da Guerra
ofuscaria a Paz dos Lares e das NacGes... Seria
a vida patriarcal, a reconstituicio bem rial dos
quadros biblicos, o viver da maior harmonia den-
tro da grande familia humana, amando-nos e au-
xiliando-nos mutuamente, no caminho do Pro-
gresso e da Perfeicdo !

Que sonho! Mas ndo é ficcio, porque eu ja
vivo egsa vida interiormente e dentro do meu lar
trangiiilo. O autor desta pequena obra de divul-
gacdo pratica da Cozinha Futrofolégica, meu ex~
tremecido companheiro, quiz dedicar-ma, como
representante duma élite de portuguesas empreen~-
dedoras, progregsistas, e desejosas do melhor e do
Belo. Acho-me imerecedora de tio grande honra.
O sgeu generoso coracio é que estava pleno desggas
idéag, que ai deixei, de melhoramento fisico e mo-~
ral da espécie humana, quando escreveu o geu
livro; quiz eu, apenas, interpretd-las para as
mulheres portuguesas.

A mulher, mesmo, era quem mais e melhor
devia estudar éste problema da alimentacdo e sis~
tema Naturista. IN&o 86 o seu trabalho culinéario
ge gimplificaria e higienizaria, como tferia uma
maior garantia de paz doméstica, pela calma dos
nervos e do espirito, ndo temeria doencas e o0s seus
filhog, gerados dum sangue puro, seriam robustos
e gdog. Com algo de Eugenia o regime alimentar
naturista se relaciona, porque excluindo da mésa
as catnes e o alcool, condena igualmente o taba-
gismo e tédos os excitantes, alimentares ou néo,
que possam vir alterar as nossas fun¢Ges organi-
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- cas. A mulher vegetariana, seguindo o regime
cuidadosa e rigorosamente, tem 90°/, das probabi-~
lidas de ter um parto feliz e de poder criar o seu
filho com o seu préprio leite, puro e nutritive. F,
que alegria intima e desconhecida ainda para a
grande maioria, ndo serd a maii saber que nas
veias do seu filho ndo corre uma tinica $6ta de
sangue de outros animais, que aquelas carnezinhas
mimosas ndo sdo produto de outras carnes estra-
nhas e martirizadas, que no leite que lhe oferece
vao os perfumes das frutas saborosas e saudaveis,
a seiva generosa e criadora da terra bendita !

Mulheres! M3ais! Séde naturistas, por amor
dum ideal de bondade, do qual vos deixei expog~
tog alguns tracos, por amor da raca, por amor da
vossa satide, por amor de vossos filhos! Fu sou
naturista, e té-lo-ia sido mil vezes ha mais anos,
se antes o tivesge conhecido.

i % 5

Vem préxima a quadra festiva do Natal, com
repiques de alegria clara dentro de nés, e nuances
luminosas de prazer e de recordacbes passadas.

Por esta época costumam cruzar ag ruag da
cidade bandos de perdis cansados, rebanhos de
condenados aos prazeres errados das pegsoas de
mais posges. (s maig pobres ou criaram uma ga=
linha ou amealharam ung escudos para compra-la,
depois, na praca.

Os porcos engordam-se, cuidadosa e usureira-
mente, para depois irem abarrotar og acougues e
fornecer o9 talhos. F. a par déles, quantos bois,
duantod carneiros e cabritos, aves, caca, animais
domésticos, ete. Pobres vitimasg, subjugadas ao
poder brutal do homem racional e brutalizado,
embotado pelos vicios, que em si adormeceram a
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natureza e vio-lhe roubando as faculdades mais
belas. que o distinguem entre os outros séreg!

Festeja-se uma quadra de Paz e de Amor, 6
dia de mais dbce simbolismo para os homens e
para as esperancas da Humanidade. Nasce o Me-
ninn Jesus, o pregador do maior Perdio e do
maior Amor, o Anunciador da Fraternidade Uni-
versal, do Amor Redentor e Unificador de todos
os Séres, que morreu sacrificado em holocausto a
tanto -amot, pelo Resgate dos homens. Fra o
Finte da bondade e do carinho, da dogura e da
compaixdo, da ternura e da rendncia. Por isgo
canta em nég tanta paz e tanto carinho, tanta ale-
éria e tanta bondade, ao evocar esse Homem Bom,
a0 comemorar o Seu dia. E duerem maior con-
~tra~-senso do que og homens festejando tal data
com sangue e carnificina, com a morte de vitimas
inocentes como Fle, salpicando de sangue a Sua
meméria rediviva ?

Ja 1a vai o tempo em que eu por esta época
andava confrangida e agsustada, pensando no ani-
mal que seria sacrificado em minha casa ou no
matadouro, para regalo do nosgso paladar viciado
e degenerado, ao bater da meia-noite simbélica!
Nunca cheguei a compreender como seja possivel
distinguir dias festivos, o natal de Jesus ou o duma
pessoa dquerida, com o sacrificio duma inocente
vida, selvagemmente. Se t6dasg as cozinhas f6sgsem
vegetarianas e néstes dias vigsemos aquéles boca-
dos sanguinolentos de carne, procurados pelas
mogcas e evocativos do sofrimento e do estertor
da morte, substituidos por vegetais luxuriantes,
verdes e alegres como a egperancga, por frutas colo-
ridas e odorosas, oferecendo vida, alegria e sadde,
enchendo mégng e prateleiras de ginfoniasg de cor
e de frescura ?!

Ho! que entio nio haveria o Odio a separar
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os homeng, nio haveria hospitais cheios de doen-
tes e cadeias pejadas de transviados e aleijados
mentais! FEntdo ndo haveria a fome e ndo teria-
mos o egpectdculo triste de, ao fazer uma sadde
com o apetitogo vinho sem alcool, trincando as
cldssicas bordas, ver um pobre esmolando a porta,
dque abriramos para que no lar penetrasse a clari-
~ dade alegre do sol ou da neve. ..
Tédos adorariam a terra e a cultivariam amo-
srosamente, e todas ag criancas, ao oferecerem os
seus sapatinhos, nas chaminés, aos presentes do
enino Jesus, saberiam que Ele nfo faltaria em
nenhum lar, e que a neve por onde Ele viesse,
branco e leve, degvelado, e meigo, ndo o contrista-
via, maculada de sangue e dor, pela voracidade do
homem ecarnivoro...

ALSACIA FONTES MACHADO

Bemfica, 18-X1-937






Mclaracéo necesséria

Ha muito fervilhava em meu cérebro a idéa
de lanc¢ar a pdblico um pequeno « Manual Prético
de Alimentacio Racional », baseado nas moder-
nas teorias trofolégicas s6bre Compatibilidades
alimentares.

No nosso meio naturista, conduanto ainda
pequeno, ja se fazia sentir a falta dum livro ou
folheto desta natureza, que elucidasse as donas de
casa acerca da forma mais pratica e cientifica de
preparar e combinar os diferentes alimentos vege-
tarianos, de maneira a organizar refei¢cGes com-~
pletas. qualitativa e quantitativamente, compati-
veis, praticas, simples, agraddveis ao paladar e
relativamente econémicas, condicGes estas indis-
pensiveis a obtencio duma boa digestdo e assimi~
lacdo, base essencial dum sangue puro e, portanto,
de Satide.

Asg obras ji existentes em lingua portuguésa
gsdbbre o assunto em questio sdo um tanto ou
quanto antiqiiadas e tém deficiéncias de ordem
elementar, cuja técnica foi ja hoje posta de parte
pelas modernas teorias da Futrofologia, ciéncia da
boa nutricio pelas trés vias tréficas: bucal, nasal
e cutdnea,

Alguns dos pratos apresentados no capitulo
Cozinha Futrofolégica foram extraidos de varias
obras da especialidade, os quais ordendmos em
base cientifica e compativel, dentro das teorias eu~
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trofolégicas, preconizadas pelo grande Mestre Dr.
José de Castro.

Naio é, portanto, uma obra inteiramente ori-
ginal, embora, até certo ponto o seja, para o nosgso
acanhado meio, visto até hoje ndo ter aparecido
dqualquer outra em portugués, tratando das novas
teorias eutrofolégicas.

Apesar de insuficiente, creio que o presente
trabalho ird preencher, em parte, essa lacuna, elu-
cidando muitos individuos, jA4 naturistas, ou gim-
patizantes do Naturismo, acérca das modernas
teorias do Vegetarismo FEutrofolégico, sobretudo
no que diz respeito a compatibilidades e incompa-~
tibilidades alimentares.

Que éle entre nos Lares portugueses como
uma nova Luz, indo exercer a sua acc¢do utilitaria,
eis o meu mais sincero desejo ao egcrever a pre-
gente obra.

A. MARTINS CAVACO



INTRODUCAO

Um ilustre Trofélogo afirmou: «O Homem
é infeliz. é mau, porque é doente, e é doenie por-
due ndo sabe nutrir-se convenientemente ». FEis
uma grande verdade! Ja Hipocrates dizia: « Que
o teu alimento seja o teu tinico remédio ».

Se a Humanidade soubesse nutrir-ge racional
e naturalmente, por meio de alimentos puros e
simples, oferecidos pela Madre Natura, entfo a
Satdde e a Paz reinariam na Terra.

que o Naturismo pretende, em sintese, é a
Sadde, individual, de que dependem a Paz e a Feli-
cidade de t6dos os povos. FE, isso 86 se conseguira
pela volta consciente do Homem as Leis Naturais
que regem a sua vida fisiol6gica, comecando por
modificar a sua alimenta¢io, abandonando, pouco
a pouco, carnes, peixes, bebidag alcodlicas, cha,
café, tabaco e outros excitantes nocivos, e integran~
do-se, a0 mesmo tempo, mas lentamente, nag pri=-
ticas trofolégicas e nos demais ramos do Natu-
rismo Integral. A substituicio do regime alimen-
tar comum pelo Vegetarista, é a condicio prima~
cial para se gosar Sadde, bage da harmonia mental
e social.

Como é impossivel, numa obra de vulgariza-
¢&0 como esta, orientar individuos sios ou doentes,
somente darei noc¢des e regras de ordem geral, pois,
em t6dos os casos é necessaria a intervencdo di-
recta do trofotécnico, a-fim-de se individualizar o
regime mais conveniente a seguir, evitando fracas-
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g09, ndo sé de efeitos desastrosos para o doente,
como para a propaganda de tdo importante ideal.

Fom portugués ja existem algumas obras gobre
alimentacio vegetariana, umas originais e outras
tradazidas, porém, tbdas elas enfermando de érros
dietéticos. Nenhuma delas se refere a teoria das
compatibilidades e incompatibilidades entre os di-
ferentes alimentos, nem de idiossincrasias, dois ag~
pectog fundamentais do novo Naturismo Futrofo-
16gico, apresentado e propagado pelo grande
megtre espanhol Dr. José de Castro.

O desconhecimento déstes dois pontos capitais
e ainda de outrds que serio expostos nesta obra,
tém dado orisem a gérios fracassos numa grande
maiozia de individaos chamados wvegetarianos.
Muitos, até, nio 86 nio se curam, como ainda
agravaram 0S8 geus padecimentos, por cometerem
certos érros tréficog: maéa adaptacio, incompatibi-
lidadeg alimentares, uso de fariniceos mal cozidog,
abugo de alimentos azotados e de frutos acidos,
etc., verdadeiros disparates que originam a into-
xicacio paulatina do sangue, proveniente de per-
turbacdes gastro-intestinais didriag.

Qutro érro nio menos perigoso é a ingdestdo
da casca das frutas e de certos legumes, cuja celu-
lose provoca irritacio nas mucosas, gazes, fermen-
tacdes e freqiientes descargas intestinais, dando
orisgem a perda de pézo, mal-estar geral, prog~
tracio nervosa, etc.

Por aqui se depreende que nio basta ingerir
alimentos pertencentes ao regime vegetariano para
se ter Satde, pois com uma alimentacio mal se~-
leccionada e mal combinada, pode chegar-se a
provocar doencas, quési tio graves como as ori-
ginadas pelo regime omnivoro.

Por exemplo, o uso e abuso de certos alimen=
tos azotados (leguminosas sécas, amendoim, ovos,
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queijos, ete.), érro tdo fregiiente entre os vegeta-
rianos iniciados por conta prépria, tem dado
origem a graves intoxicacOes sangiiineas, a acidi-
icacio do sangue, numa palavra, ao artritismo,
com todo o geu estendal de modalidades patolégi-
cag, & dispépsia, & nefrite, & entero-colite, a digse~
mia (alteracio do sangue), etc. E’ que a cozinha
vegetariana vulgar, melhor chamada cozinha ve~
getalivora, preconiza e combina os mais variados
alimentos vegetaig e derivados de animais, princi-
palmente com o fim de serem agradéveis ao pala-
dar. Os autores dessas obrag tiveram sdmente em
vigta substituir o regime omnivoro por um regime
igento de carnes, composto de vegetais e derivados
de animais (lacticinios, ovos e mel), ndo se preo-
cupando com a maneira cientifica como deviam
ser seleccionados e combinados os diversos ali-
mentos que entram na confeccio dos menus, de
forma que a digestdo, assimilacio e desagsimilacio
dos mesmos fdase normal.

Os mentis expostos nessas obras sdo de con-
feccio complicada, entrando néles uma grande
variedade de pratos compostos de diversos alimen~
tod, o8 quaig tém mais o fim de agradar ao pala-
dar viciado da maioria dasg pessoas, do que obede-
cer Ag regras cientificas da cozinha vegetariana
moderna.

Pode-se, dentro da cozinha eutrofolégica, con-
feccionar menus variados, saborosos e gimples,
perfeitamente compatibilizados e adaptados a tddos
o8 individuos.

Nao basta deixar de comer carne, substitain-~
do-a por vegetais, para se der vegetariano cohs-
ciente e congquistar-ge a Satdde. F’ necessario co-
mer os vegetais e certos derivados de animais, com
conhecimento de causa, isto é: de maneira racio-



nal e cientifica, seleccionando e combinando devi-
damente os alimentos.

F, preciso, portanto, ser-gse consciente no regi-
me alimentar a seguir, a-fim-de evitar certos fra-
caggosd que 96 gservem para desacreditar o Natu-
rigmo, aos olhog dos ignorantes e adversarios déste
gigtema.

Um dos inconvenientes a evitar é a extrema
magreza, por ser uma dag razdes de que muitos
ignorantes ou mal-intencionados se gervem, para
criticar e desacreditar o Vegetarismo.

Alguns individuos que se dizem vegetarianos
tém chegado a cair num estado tal de desnutri¢io
e fraqueza e até a morrer prematuramente, por
seguirem com fanatismo certas teorias apregsenta=-
das néssges livros ou ouvido dizer que o Vegetaris-
mo congistia sdmente em ingerir frutas e hortalicas,
factos que lancaram algo de descrédito sbbre o Vege-
tarismo entre os que o desconhecem nag suas ver-
dadeiras bases cientificas modernas.

Perante o grande nidimero de fracassados pelo
uso da cozinha vegetariana vulgar, foi necessario
reformar a alimentacio, e entdo apareceu a Cozi-
nha Futrofol6gica em sua substitui¢io, a qual
apresenta o Vegetarismo mais aperfeicoado sob
todos os pontos de vista e que se harmoniza com
ag mais recentes descobertas no campo da fisiolo-
gia e da biogquimica.

A Futrofologia é a meta final a que chegaram
o estudo e a experiéncia da Alimenta¢io Integral
do Homem civilizado.

Noutros paises, especialmente em F.spanha, ré-~
piiblicas Sul-Americanas, Inglaterra, F.stados Uni-
dos, Franca, Alemanha, Bulgaria, etc., o ntimero
de vegetarianos-trof6logos é ja hoje bastante con-
sideravel, em virtude da enorme propaganda, feita
por meio da imprensa e de conferéncias.



Para se poder praticar o Naturismo Futrofo-~
16gico ndo basta deixar de comer carnes e outros
excitantes artificiais, por serem anti-fisiol6gicos,
isto é, nocivos ao organismo humano. FE’ neces-
sario conhecer bem as bases fundamentais e as
regras em due aggenta esta nova ciéncia.

Fm primeiro lugar é preciso saber quais os
alimentos naturaig e racionais que podem fazer
parte da nossa alimenta¢io; em segundo lugar
gaber escolher 0s que mais ge adaptam ao organis-
mo de cada um, bein como a melhor maneira de
o8 combinar e devidamente preparar e, em terceiro
lugar, conhecer as regras a seguir para que ésses
alimentog, depois de cientificamente preparados,
gsejam normalmente digeridos e metabolizados, de
modo que Se converfam em sangue puro, o ele-
mento regenerador das célulag,

Ao passo dque a cozinha vegefarigta corrente
se preocupa apenas em preparar os alimentos com
o fim de os tornar agradiveis ao paladar, ndo
tendo em conta as compatibilidades alimentares
nem ag proporcdes quantitativas, entre os alimen-
tos plasticos, energéticos e cataliticos, a Cozinha
Futrofolégica Racional e Compativel prepara os
alimentos cientificamente, de acérdo com as mo-
dernas descobertas da Bioquimica.

Sabendo-ge quais as substancias de que as cé-
lulas necessitam para a sua nutri¢io, estudou-se
quais os alimentos mais apropriados para forne-
cerem egsas substincias.

Sendo os alimentos os produtos mais impozr-
tantes para a formacdo do plasma sangiiineo e éste
o finico hqmdo em contacto directo com ag celulas,

eve ter-se o melhor critério na selec¢io e confe-
ccﬁo dos alimentos.

A alimentacdo eutrofolégica constitui o Gnico

‘sistema capaz ie regenerar a célula, pois fornece



ao organismo, nas melhores condi¢cdes possiveis,
ag gubstdncias pldsticas ou formadoras e repara~
doras dos tecidos, as energéticas, para a nutricio
dos misculos em geral, as cataliticas, ricas em sais
mineraig, agua, fermentos, vitaminas e celulose,
gubstdncias estas altamente purificadoras e vitali-
zantes. .

Os alimentos pldsticos sio constituidos pelos
frutos oleaginosgos, (nozes, améndoas, avelds, pi-
nhoes, etc.), cereais integrais (trigo, aveia, milho,
etc.), lesuminosas sécas (favas, ervilhas, grdo, fei-
jdo, soja, ete.), ovos, queijos, cogumelog, leite, ete.

Os alimentos energéticos, { essencialmente nu-
tritivos ), sio fornecidos pelos frutos frescos déces,
fritos sécos, mel, gorduras, farindceos e feculentos,
( arroz, batata, magsas, pao, etc.)

Dog alimentos cataliticos fazem parte as fru-
tas fresces em geral e as hortalicas, as quais favo-
recem a digestio dos outros alimentos, minerali-
zam 0 sangue e desentoxicam o organismo.

Uma vez conhecidos os alimentos que fazem
parte do Vegetarigmo F.utrofolégico, precisamos
saber combiné-los e prepari-los devidamente, de
forma a poder organizar menus sintéticos, sob o
ponto de vista da qualidade e compatibilidade.

Para se poder organizar cientificamente a ali-
mentacio eutrofolégica, é necessirio obedecer a
uma série de regras divulgadas, no Curso do Dr.
José de Castro:

1.* — Completa coccdo dos farindceos em geral
(alimentos que g6 podem ser comidos cozidos).

2. — Compatibilidade entre os alimentos e os
varios pratos.

32— Uso moderado dos alimentos plasticos,
4?® — Condimentac¢io simples e agradével.
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5.2 — F.quilibrio entre a quantidade de alimen-~
tos sbdlidos e liquidos.

6. — F.quilibrio entre os alimentos plasticos,
energéticos e cataliticos.

7. — Quantidade suficiente de celulose.

8. — Quantidade suficiente de fermentos vege-
taig e de vitaminas.

9.* —Individualizacio dos alimentos, segundo
o temperamento e ag idiosincragias de cada indi-
viduo.

10.* — Alimentacio segundo o clima, a estagio
do ano, a idade, o gexo, a profissio, etc.

11.* — Onde, quando e o que se deve comer e
a importdncia da mastiga¢io e do estado mental
durante as refei¢des.

12.° — Quantidade que se deve comer, segundo
a profissdo, idade, sexo, estacio do ano, etc.

No que regpeita & primeira regra, devo dizer
due na coc¢do dos farindceos, como de resto de
todos os alimentos considerados racionais, deve
haver o maior cuidado, visto que se ndo fsrem
bem cozidos nio podem ger digeridos normalmente
e produzirio fermentacdes, transtornos gastro-
-intestinais, etc., que alteram a composi¢cio normal
do sangue e viciam o organismo inteiro.

Os cereais integrais devem sger cozidos durante
duag horas quando em grfo, e durante uma hora
quando em farinha; os flocos de aveia durante
uma hora, o arroz durente meia hora, as massas
meia hora a uma hora, as batatag meia hora, as
castanhag sécas duas ou trés horas, as legumino-
sas gécas durante uma hora a hora e meia e as
hortalicas em geral, uma hora.

Quanto a compatibilidades e incompatibili-
dades alimentares, da segunda regra, féram feitas



indmeras experiéncias por ilustres trofélogog, como
08 Drs. José de Castro, Alsina, Vander e os pro-
fegsores Dulin, Capo. Valeta e tantos outros, os
quais chegaram a conclus@o de que realmente
observar as combinac¢des entre os diferentes ali-
mentos, é de comprovada vantagem, j4 hoje aceita
por milhares de trofélogos, que experimentaram os
seus beneficios.

Segundo o critério do Mestre Dr. José de
Castro, dois ou mais alimentos sio incompativeis,
entre gi, quando de composicio distinta, isto é:
de natureza fisico-quimica, diferente, os quais, pela
sua heterogeneidade quimica e ainda por terem
diferentes graug de digestibilidade, ao pdrem-se
em contacto no estdmago, longe de se fusionarem,
repelem-ge; em vez de ge digerirem normalmente
fermentam e decompdem-se, dando lugar a putre-
faccbed, cuja natureza é téxica para o organismo,
e a enfoxicacOes gagtro-integtinais.

Por isso, é importantissimo conhecer as com-~
patibilidades e incompatibilidades alimentares,
pata obter digestSes normais, sangue limpo e,
como conseqiiéncia, Satde, o que se consegue in-
gerindo sdomente alimentos compativeis ou har-
monicos entre si e respeitando ainda outras regras
importantes.

Muwitas pedsoas comem na medma refeicdo
alimentos comprovadamente incompativeis e, no
entanto, nio gentem alteracGes gastro-intestinais
durante a digestdio dos mesmos, mas, ésge facto,
em nada vém destruir as teorias, que venho ex-
pondo: é devido apenas a egsas pesgoas terem 0s
narvog digestivos ou tréficog jA viciados ou atro-
tindos, devido a alimentag¢io anti-natural que tém
seguido toda a vida. Quanto mais gensiveis o in-
dividuo tiver os nervos que presidem a digestdo,
melhor sente qualquer incompatibilidade alimen-
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tar. Og alimentos mais sdos e naturais, comidos
incompativelmente na mesma refei¢io, podem con-
verter-ge nos piores venenos.

As principais incompatibilidades, sdo:

Gorduras, (azeite, manteiga, etc.), com ali-
mentos a¢ucarados (frutas frescas déces, frutas sé-
cas, mel, etc.).

Os farindceos entre si, como sejam: pao com
arroz, arroz com batata, pdo com batata, etc.

Acidos com farindceos; frutas acidas com os
cereais ou feculentos.

Frutas fréscas déces, com hortalicas.

Frutas dcidas, com frutas déces, etc., ete.

As compatibilidades que é preciso praticar,
para ter digestdoes harmoénicas, gdo :

DPio ou qualguer outro farindceo, com: frutas
frescas doces, frutas sécasg e oleaginosas, mel, hor-
talicas e saladas em geral, leite e seus derivados,
ovos, etc.

Frutas oleaginosas, com: toda a esgpécie de
farindceos e feculentos, frutas &cidas, hortalicas
em geral, ovogs, azeite, ete.

Frutas sécas e mel, com: farindceos e fecu-
lentos, frutas frescas déces, nata, gémas de ovos, ete.

Frutas frescas déces, com: farindceos e fecu-
lentos, nata, queijo frésco, mel, gémas de ovos, etc.

Bananas, com: leite, tomates, nata, cenouras,
frutas frescas déces, etc.

Leite ou queijo frésco, com: farinéceos ou fe-
culentos, $émas de ovos, café de cev/ada, castanhas,
ananas, etc. !




Ovos, com: farindceos e feculentos, hortalicas
.em geral, comidas cozinhadas, etec.

Hortalicas, com: farinaceos e feculentos, fru-
tas oleaginosas, ovos, manteiga frita, azeite, nata,
leguminosas, sumo de liméao, etc.

A nata e o péro doce, sio neutros, isto é, com-
pativeis com qualquer alimento, como também
todas as hortalicas sio compativeis enire gi.

Quanto a terceira regra, devemos dizer que ao
adulto convem usar muito moderadamente os ali~
mentos plésticos, principalmente os azotados
fortes, (queijos, ovos, legsuminosag sécas, frutas
oleagionosas etc.), por serem alimentos que o or-
ganismo gasta menos, (j& o mesmo ndo acontece nag
criancas ), e, por igso, de pequena quantidade ne-
cesgita para reparar as perdas produzidas pelo tra-
balho disrio. Além disso, se férem consumidos
em excesgo, o organismo terd grande dificuldade
em ge libertar dos seus residuos, sempre bastante
toxicog, 08 quais,) ndo sendo devidamente neutrali-
zados e completamente eliminados, provocam aci-
dez humoral, ou seja o artritismo com as suas
conseqiiéncias futuras desagradaveis, (reumatismo,
gota, etc.)

Quanto a quarta regra, a condimentacdo deve
ser simples, agraddvel e moderada, composta de
gubstancias que excitem naturalmente a digestfo,
sem enfraquecer o organismo, taig como: cebola..
alho, tomate, azeite, manteiga, nata, salsa, coen-
tros, lim3o, aipo, cenouras, queijo, azeitonas, louro,
funcho, aifavaca, tomilho, oregdo, etc. :

Segundo a quinta regra, deve haver equilibrio
entre os alimentos s6lidos e ligquidos, visto que,
faltando liquido suficiente para elaborar normal-
mente os alimentos no seu quimigmo tréfico, ficam
prejudicados os orgdos da digestdo, e obrigados oe
ring a trabalhar demasiadamente.



A sexta regra indica-nos que deve haver equi-
librio entre os alimentos plasticos, energéticos e
cataliticos, para que a digestio e a nutricio sejam
normais e completas. Os alimentos plasticos, além
de serem formadores e reparadores de tecidos, fa-
cilitam a digestio dos energéticos — ésteg especial-
mente nutritivos dos misculos. — Os cataliticos,
considerados como a alma dos alimentos num
regime sgintético, pois que, pela sua riqueza em
vitaminag, gais minerais, fermentos e aromag, sdo
altamente digestivos, purificam as célulag e vitali-
zam as defezas organicas.

Quanto & sétima regra, é preciso ingerir uma
certa quantidade de celulose, ndo em excesso, visto
o geu valor alimentar ser nulo, mag apenas o gu-
ficiente para ajudar os movimentos peristalticos e,
por congeguinte, favorecer a evacuacdo dos resi-
duos fecais.

Na oitava regra, deve uscar-se didriamente
uma certa quantidade de alimentos vitaminicos e
fermentos vegetaig, para que o erganismo tenha
os elementos necegsarios favorecedores do meta~
bolismo geral.

Segundo a nona regra, a alimentacio deve ser
individualizada consoante o temperamento de cada
individuo, pois 86 assim se poderd acertar no re-
gime a seguir. -

alimentacdio dum sgangiifneo, por exemplo,
deve ser diferente da dum linfatico, como a dum
bilioso da dum nervoso. s nervosos devem ter
uma alimentacio mais saborosa e variada. Os bi-
liosos (individuos essencialmente motores), devem
ingerir mais alimentos energéiicos. Os sangiii-
neog devem wugar alimentacdo simples e sébria,
nada excitante e og linfaticos, um regime variado
e estimulante para combater a inércia a que estdo
naturalmente sujeitos.
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Também os alimentos devem ser usados con-
forme as idiosincrasias: tréfica natural, trofopa-
togénica e electro-magnética.

A idiosincrasia tréfica natural é aquela pela
qual o individio sente uma tendéncia ou inclina-
¢ao natural para ingerir determinados alimentos
de preferéncia a outros, devido a habitos herdados
ou adqiiiridos.

A idiosincrasia trofopatogénica é aquela que
tem por fim compatibilizar os alimentos com o
estado patolégico do doente.

Sesundo a idiosincrasia electro-magnética, os
individuos electricos, (activos, enérgicos, cria-
dores), devem comer maig alimentos electricos,
(hortalicas) e os individuos magnéticos, (passivos,
apéticos, seguidores dos outros), devem ingerir
mais alimentos magnéticos, (frutas ddces), por se-
rem éstes alimentos os que mais gastam o0s geus
organigsmos.

Na décima regra, a alimentacio deve variar
gegundo a idade, o sexo, a profissdo, o clima e a
estacdo do ano.

Devem ser diferentes a alimentacdo da erianca
e a dum velho, bem como a dum trabalhador ma-
nual e a dum intelectual. O trabalhador manual
deve tomar mais alimentos energéticos e o inte-
lectual mais alimentos para os nervos e cérebro,

crianca deve ter um regime suficientemente su~
bstancial, ao passo que um velho deve ter um
regime pouco concentrado e simples.

A alimentac@io, no inverno, deve ger maig con-
centrada em alimentos energéticos e no verdo mais
abundante em alimentos aqiiosos.

Aos individuos dog climas frios convém uma
alimentacio mais abundante, excitante e energé-
tica do que aos dos climas quentes. F.stes, pelo
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contrario, devem wusar alimentos mais aqiiosos e
menos concentrados.

Quanto a undécima regra, ag refeicdes devem
ser ingeridas com verdadeira fome e tomadas ao
ar livre, sempre que seja possivel, ou em sala are-
jada.

Os alimentos devem ser mastigados e ensali-
vados até se converterem numa masgsa semi-liqui=
da, factor indispensivel ao seu bom aproveita-
mento. Durante e ap6s as refei¢des deve manter-ge
uma atitude mental calma, a-fim-de que a diges-
tdo se faca normalmente e normalmente se faca o
metabolismo (assimilacio e desagsimilacdo ).

duodécima e Gltima regra referente a quan~-
tidade de alimentos que se deve ingerir, esta de-
pendente da ‘capacidade digestiva, do género de
trabalho, do temperamento, da vitalidade, da cons-
tituicio e da mentalidade de cada individuo, pois
ndo se podem estabelecer quantidades invaridveis
para todos. Os trabalhadores manuais, por exem-
plo, devem ingerir mais alimentos energéticos que
os intelectuais e ésteg mais alimentos para os ner-
vos e cérebro, do que aquéles.

Fis, em gintese, as regrag indispenséiveis para
se ter uma boa digestdo e assimilacdo dos ali-
mentos.

A. MARTINS CAVACO






PRIMEIRA PARTE

CAPITULO I

0 Natuwismo Jntegral

UANDO ge fala em Naturismo, a maioria
das pegsoasg interpreta mal esta palavra,
Todog, mais ou menos, incluindo também
alguns que j4 se dizem naturistas, nio a com-
preendem no geu mais amplo significado. Uns,
julgam que o Naturismo consiste apenas num
simples sistema de alimenta¢io composto gdomente
de verduras e frutos:; outros, num sistema de
curar pelog agentes naturais; alguns, no emprégo
dos banhos de sol e de 4gua, e, outros ainda, em
ge andar nd e voltar a vida primitiva, ete.

Ora o naturismo é mais do que um méro gis-
tema de alimentacio vegetarista ou de tomar
banhos. E’ uma filosofia, uma moral e um ideal
social, como adiante pretendo demonstrar.

O naturismo é também a reiinido de diversas
ciéncias que interessam a vida do individuo e da
Sociedade. Tédos os problemas humanos podem
ger intedralmente resolvidos pelo Naturismo, pois
é a tnica ciéncia, a dnica Filosofia e a dnica Mo-
ral que, de verdade, pode resolver os problemas
mais instantes e graves due tanto preocupam o8
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Govérnos e os Povos de todos os paises, entre éles
os problemas da sadde e o econé6mico-social.

Naturismo Integral é um ideal que 96
admite as leis da Natureza, porque sdo as dnicas
que estdo de harmonia com a evolucdo fisio-psi-
quica do Homem e porque sdo as tinicas a que
gle deve obedecer, visto que estdo dentro de nés, e
se indentificam integralmente com o nosso sér fi-
gico e psiquico. A mais pequena infraccio as leis
naturaig conduz-nos fatalmente a maior de todas
as tiranias — a doenca.

N&o deveremos esquecer que nao alcancare-
mos integralmente os nossos objectivos sendo
quando nos aperfeicoarmos primeiro por meio do
Naturismo Integral.

Mas o que é o Naturismo Integral, ou, mais
modernamente, o Naturismo Futrofolégico ?

Ha varias defini¢oes do Naturismo, todas elas
mais ou menos semelhantes.

NATURISMO ¢, segundo o sébio mestre
Dzr. Paul Carton. médico naturista francés, uma
doutrina sintética, a um tempo cientifica e filogé-
fica, que tem por fim agsegurar a melhor evolugdo
da Humanidade no plano fisico, vital e espiritual,
preconizando a obediéncia ag leis da Natureza.

Segundo o Dr. FEduardo Afonso, de Madrid,
o Naturismo é uma escola cientifico-filogéfica-
-pratica, cujo objectivo é o estudo e cumprimento
das leis naturais, como meio nico para alcancar
a sua finalidade, que é a perfeicio humana em
geu triplo aspecto, fisico, intelectual e moxral.

Segundo o Dr. Carlos Brandt, de Nova-Iork,
o Naturismo é a maneira consciente de favorecer
a evolucdo, isto é, de favorecer a Lei da Conser-
vacdo da Vida.

Sesundo o Prof. F.steve Dulin, de Buenos-Ai-

res, o Naturismo é uma sintese dos acontecimen~
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tos humanos, um critério por meio do qual resol-
vemod de momento qualquer problema da forma
mais légica e racional.

Segundo o Dr. José de Castro, iniciador e
arrojado propagandista da Trofologia nos paises
de lingua espanhola, o0 Naturismo é a naturaliza~
¢io da vida do Homem, de acérdo com a sua
actual evolugio e aproveitamento de tudo quanto
a civilizacdo de hoje tem de bom.

Ainda segundo um outro autor espanhol, o
Naturismo é um sistema de vida que preconiza o
ugo exclusivo de agentes naturais, energias cés-
micag e quantos principios dimanam da Natureza,
sem que estejam adulterados pelo artificialismo, e
que satisfacam asg necessidades do Homem, tanto
em higiene, terapéutice, alimentac¢fo, vestuério,
como noutros aspectos.

Segundo a minha opinido, o Naturismo é
uma ciéncia, uma filosofia, mai de t6das as cién-
cias e filosofias, que pretende guiar o Homem,
duma forma consciente, no verdadeiro caminho da
sua F.volucdo Integral.

Depois desta série de defini¢Ges, todas elas
mais ou menos semelhantes, j4 os leitores ficam
com uma idéa sintética desta doutrina, que ge com=
preende com o cérebro e se sente com a alma.
Este, como todos os ideais, tem uma parte exoté-
rica, ou exterior, compreendida por tédos de me-
diana inteligéncia e que constitui a sua parte ma=-
terial, palpavel, pratica, e outra esotérica, ou
oculta, que ndo ge vé mas sé se sente, constituida
pela parte espiritual ou ideal, somente interpretada
pelos espiritos de «élite», superiormente evoluidos.

stes sdo os verdadeiros propagandistas, os so-
nhadores, 0s que sentem e dinamizam as idéas, os
mantenedores da alma dos ideais, os que d&o vida
as doutrinas belas e o8 que evitam que elas mor-
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ram. F.stes sio osverdadeiros naturistas integrais,
os sacrificados pela idéa, os pioneiros duma So-
ciedade Melhor, que ha-de surgir um dia, para
unir num mesmo abraco fraternal t6dos os povos
da Terra. _

Os que ainda julgam que o movimento natu-
rista tem por fim fazer voltar o Homem as caver-
nag, vivendo completamente nd, como primitiva-
mente fazia no estado selvagem, comendo sé ervas
e frutas e tomando banhos de sol, ficam agora
certamente, desenganados duma vez, visto que fi-
caram sabendo ser o Naturismo um movimento
mundial de cardcter evolutivo e ndo regressivo,
gue pretende somente fundar uma futura civiliza~
¢do em bases novas, com os elementos progressis-
tas fornecidos pela actual e a extin¢do de tudo
dquanto nela existe de prejudicial a evolucio geral
da vida. Estdo a frente déste movimento as mais
importantes mentalidades no campo da Medicina,
das Arxtes, da Literatura, da Psicologia, da Peda-
gogia, da Sociologia e da Filosofia.

O Naturismo é uma doutrina essencialmente
pratica e ndo metafisica, pois baseia-se nag leis
naturais que regem a vida humana, proporcio-
nando ao Homem tédas as possibilidades de
adqiiirir satdde e de se aperfeicoar moral e intele-
ctualmente.

Sendo o Naturismo Integral um sistema de
vida pelo qual o Homem deve guiar-se para ter
gatide, cumpre-me explicar, embora sucintamente,
quais as suas necessidades para poder viver, de-
senvolver-se e aperfeic;oar-se integralmente.

O Homem, como sér fisico e psiquico, tem ne-
cegsidades figicas, ou materiais, e necessidades
psiquicas, espirituaid, ou morais.

Asg cecessidades de ordem figica, também cha-~
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madas vitais, sio satisfeitas mediante estas trés
grandes funcbes: nutri¢io, relacio e reproducdo.

F.stas necegsidades vitais sio imperiosas e co=
munsg a tddos os humanos, tanto para a sua pré-
pria conserva¢io, como para perpetuacio da Fs-
pécie.

Para a sua nutrigio, a criatura humana pre-
cisa de regpirar, de comer, de beber, de expor a sua
pele ao ar e ao sol, de fazer exercicio muscular,
etc., para manter em harmonia o seu fisiologismo,
isto é: o equilibrio entre todas as suas funcdes
organicas.

Além disso, pelas suas funcdes de relacio, o
Homem sente necessidade de deslocar-se dum ponto
a outro, de relacionar-se com os geus semelhantes,
para procurar t6dos os meios necessdrios & manu-
tencdo da sua existéncia.

Finalmente, necessita reproduzir-se para per-
petuar a F.epécie.

As necessidades psiquicas podem resumir-se
em artisticas, sentimentais, morais e intelectuais.
Por meio delas, o homem sente, pensa, quere,
ama, estuda, raciocina, diverte-se, etc., segundo as
suas tendéncias, o seu temperamento ou o seu
grau de evolucio. Todas estas necessidades, s6
podem ser integralmente gsatisfeitas, vivendo o
Homem em harmonia, ndo 86 com a sua natureza,
mas também com os seus semelhantes, para o in-
tercambio intelectual, moral, econémico e sexual,
dai, o espirito de sociabilidade indispensivel ao
equilibrio complexo da Humanidade.

O Naturismo Integral apresenta vérios ra-
mog: o médico-higiénico, o moral, o econémico-so~
cial e o filoséfico, todos mais ou menos intima-
mente relacionados, e dando solu¢io aos diversos
problemas humanos: a satdde, areproducao, a reli-
gido, as ideologias, a politica e a sociologia. -
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Podemos, pois, dividir o Naturismo Integral
em: Medicina Naturista, que compreende a Higié-
ne e Profilaxia naturais, a Terapéutica e diagnés-~
tico naturistas; Moral Naturistas, Filosofia Natu-
rista e Sociologia Naturista.

Vamos dar uma idéa geral, sintética, de cada
uma destas partes.

Comecaremos pelo seu aspecto médico-higié~
nico, ou seja o que trata do problema da sadde.

Como anteriormente disse, o Homem tém ne-
cesgidades fisicas a satisfazer para conseguir e
conservar a sadde e evitar as doencas, devendo,
por igso, seguir uma apropriada higiéne geral: res-
pirar constantemente ar puro e frésco, para absor-
ver o oxigénio indispensavel a uma bbéa composi-
¢io do sangue e as combustdes organicas, sem o
due, Sse intoxicaria e morreria prematuramente;
expdr a pele ao contacto directo do ar e do sol,
para facilitar o metabolismo intra-celular, por meio
do oxigénio e dos raios solares do ambiente, pene-
trados através dos poros, recebidos pelos capilares
e pelos nervos periféricos, e armazenados nos dife-
rentes centros ou plexos nervosos; fazer exercicio
muscular, adaptado ao seu estado organico, ao tem-
peramento, & sua idade e a outros factores, para
poder desenvolver harmonicamente t6dos os mis-
culos e estimular t6das as funcSes organicas.

A Medicina Natural estuda a Anatomia, a
Fisiologia. a Patologia, constitui¢io, temperamento
e cardcier do Homem, as suas origens, condi¢oes
normais de vida, rela¢cdes intimas com os agentes
naturais que o rodeiam, a sua reproducdo e a sua
evolucda fisica, moral e espiritual. Estabelece as
leis fisicas, vitais e espirituais que regem a vida
humana no estado de satdde, e investiga, por pro-
cessos racionais, as causas e sintomas das variag
modalidades patolégicas. Ensina que a satde pro-
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vém da obediéncia as leis naturais, e as doencas
de faltas acumuladas contra as ditas leis, provo-
cando alteracdes funcionais, de que a dér é o sin-
toma mais caracteristico. F.nsina que as doengas
constituem provacoes que nhos avisam irmos fri-
lhando por caminho errado. A sua accio ndo visa
outro fim sendo reeducar cientificamente as fun-
¢Oes organicas, no sentido da harmonia do conjunto.

m vez de usar drogas quimico-farmacéuticas,
sempre perturbadoras da integridade celular, usa
alimentacdo vegetariano-trofolégica, banhos de
sol, ar e &gua, sob diversas formas. gimnaéstica,
macagem, plantas medicinais, psicoterapia e outros
agentes naturais, indo sempre actuar no estado
geral do doente, combatendo a um tempo os sin-
tomas e as causas das doengas.

F, uma medicina essencialmente preventiva e
causal, porque ataca as origens das doencas, que
tanto podem ser de ordem tréfica, como moral ou
gocial, ao contrario da medicina alopita, queg é
esgencialmente sintomética, pois pretende atacar
localmente a doenca por meio de drogas, vacinas
ou Soros, sem se preocupar com o estado geral,
nem com ag causas que o originaram, contribuindo,
assim, cada vez mais, para o depauperamento da
raca.

A Medicina Natural divide-se, como ficou
dito atrds, em Higiene, Terapéutica e Diagnéstico
naturistag.

Por meio da Higiene, 0 Homem aprende a
congervar a Satdde e a evitar a doenca, por meio
dos elementos e leis natarais que concorreram para
a sua criacio e constituicio. F.sses elementos na-
turais sdo os alimentos puros, racionais e compa-
tiveis, o ar, a luz solar, a 4gua, a terra, etc., 08
quais tém a virtude de fortificar e purificar o orga-
nigmo, vivificando e robustecendo, a0 mesmo tempo
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o poder das imunidades naturais, as dnicas que
preservam e curam., Sem estes agentes, rigorosa-
mente adaptados a cada um, ndo é possivel man-
termos e sadde integral, fim principal de Higiene.

A Higiene subdivide-ge, ainda, em: higiene
respiratéria, digestiva, cutdnea, sexual, do trabalho,
do sono e do repouso, da habitacio, moral, mental
e social.

Por meio da Terapéutica Natural, a satde é
regtituida ao organismo, corrigindo-se guperior-
mente os érros vitais e prescrevendo a seguir o
regresgo as leis naturais em tddos os planos, pox
etapas sucessivas e ritmadas, a-fim-de purificar o
corpo, fortificar a vitalidade e esclarecer o espirito.

recohiza og agentes tréficos, fisicos e psiquicos
indispensiveis & harmonia entre tédas as fungdes
vitaig.

Por meio dos agentes trofoterdpicos, preconi~
za-se ao doente o regime alimentar que mais lhe
convém dentro dos diversos regimes trofolégicos,
os banhos de ar e de sol, ou seja, uma alimentacdo
integral, absorvida pelas trés vias tréficas: bucal,
nasal e cutdnea.

Na alimentacdo racional devemos tomar a 4sua
fisiol6gica necessaria a normal composicio e den-
sidade do sangue; ingerir alimentos sdog, racionais
e naturais, agradiveis & vista e ao paladar, de
facil digestdo e que nutram suficientemente o orga-
nismo. F.gses alimentos necegsirios & nutrigdo e
equilibrio da célula, serdo compostos de: pldsticos,
ou formadores e reparadores dos tecidos; energé=~
ticos, ou produtores de forca e calor; e cataliticos,
compostos de sais minerais, 4gua, fermentos e vita=
minag, 08 quais tém a propriedade de facilitar a
digestdo dos outros alimentos, de purificar o san-
gue e de oxidar substancias mérbidas.

FE.stes alimentos devem ser tomados em quan-
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cada individuo e ainda obedecendo as régras cien~
tificas dag compatibilidades alimentares. Final-
mente, convém manter uma bda atitude mental,
para conseguir o equilibrio geral do sistema ner-
Vv080.

Os regimes alimentares preconizados pela Te-
rapéutica Natural, sio, por ordem decrescente de
complexidade:

A Cozinha racional compativel, que uga tddos
o8 produtos vegetais comestiveis nos estadog cru e
cozido e os derivados de animais, { cereaig, massas,
farinhag, batatasg, leguminosas, certas raizes e tu-
bérculos, todas as hortalicas, as frutas frescag,
sécas, oleaginosas e amildceas, leite e seus deriva-
dos, oVvos, mel e certos condimentos guavegd, tais
como a cebola, o tomate, a salsa, o alho, o pimento
ddce, o azeite, as azeitonas, etc. ).

O semi-crudivorismo com cozinha, no qual en~
tram os farindceos simplesmente cozidos {casta-
nhag, batatas, arroz, magsas, farinhag), lesumes
frescos (favas, ervilhas, feijdes), frutos em geral,
saladag, hortalicas e 0 derivados de animais.

semi-crudivorismo sem cozinha, que usa
somente os frutos de todas as espécies, ag saladas
comestiveic no estado cru e um farindceo cozido
no forno, (pao dextrinado, batata e castanha as-
sadas) e os derivados de animais.

crudivorismo, que se compode exclusiva-
mente de alimentos crus: frutos, saladas e deri-
vados de animais,

O frugi-hortalivorismo, composto de hortali-
¢ag, certas raizes comestiveis no estado cru e frutos
oleaginosos (améndoas, nozes, avelds, pinhdes).

O frutivorismo — o regime ideal —, que preco-
niza exclusivamente os frutos frescos, sécos, olea~
8inosos e amilédceos.
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F.m tédos estes diferentes regimes alimentares,
para serem eutrofolégicos, isto é, para que produ~
zam uma boa digestdo e uma nutricio celular per-~
feita e, portanto, um sangue puro, é indispensgivel
que os alimentos de que se compdem sejam prepa-
rados e combinados sesundo as régrag das compa~
tibilidades e ao mesmo tempo sejam observadas
certas régras de higiene alimentar.

epois dosg agentes trofoterdpicos (alimentos,
ar e luz solar) vém em segundo lugar os agentes
fisioterapicos, que sdo adjuvantes poderosos da
cura tréfica: o exercicio fisico racional, o repouso
conveniente, certos degportos, a macagem, os ba-
nhos de ar e de sol, a 4gua sob diferentes formas
e temperaturas, as plantas medicinais, o frio, o
calor, a luz artificial, a terra, o vapor a mdsica, as
coresg, etc. -

F.m terceiro lugar temos os agentesg psicoterd~
picos, que compreendem a reforma moral, a medi-
tacio, o aperfeicoamento individual, por meio do
magnetismo, da sugestio e a auto-sugestio.

Por meio de Diagndstico naturista estabele-
ce-se o temperamento, o caracter, a vitalidade, as
carénciag e excegdsos organicos, idiosincragias, ete.
Para isgo, faz-ge uso das anélises clinicas, ausculta-
¢do, inspec¢do, palpacgio, percusgsio, interrogatério,
psicanédlise, biometria, fisionomia, psicognomonia,
quirologia, grafologia, iridologia, fremologia, etc.

A accio do médico naturista consiste em revo-
lacionar a vida fisica e mental dos seus doentes,
orientando-os para um método de vida mais sim-
ples e maig natural, sempre de harmonia com o
seu estado geral e a sua forca vital, para, desta
orma, os poder curar, e regenerar, colocando-os
em condicdes de evitar futuras doencas. O médico
naturista procura sempre ajudar a forca vital do
doente, provocando-lhe reac¢Ses por meio dos
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agentes fisicos, para eliminar as substdncias mér=
bidas acumuladas nos seus tecidos durante anos
dum anti-natural regime de vida, e ao mesmo
tempo aconselhando uma alimentacio purificadora
nutritiva e completa, que evite a formacio de no-
vas substadncias estranhas, perturbadoras do me-
tabolismo celular.

F.m resumo, a principal migsdo do Naturismo
médico deve ser: orientar os doentes no sentido
da restauracio da satde perdida, e o9 sios no de
evitarem as doencas por meio duma vida naturigta,
cientifica e integral. S

Sob o ponto de vista moral, a Etica naturista,
também chamada Moral Biolégica ou da Natu~
reza, é a base fundamental sdbre que assenta o
Naturismo Integral.

A Moral Biolégica adapta~se a tddos os séres;
leva-nos a respeitar tanto a nossa vida, como a
dos outros. A chamada Moral Convencional, ou
corrente, criada pelo Homem, com um caracter
particular e partidista, s6 serve os interesses de
uns, em detrimento de outros.

A Filosofia Naturista estuda as Leis da Cau-
salidade e de Finalidade do Homem e as suas re-
lacoes com o Universo.

As incégnita: donde viemos? o que somos?
para onde vamos? constituem matéria de sobejo
para filosofar sobre a origem e finalidade da cria-
tura humana. Sendo o Homem uma expressao do
Universo, é s6 no Universo que pode viver, obe-
decendo as suas eternas leis. Fle apareceu neste
Planeta, porque teve num certo momento de evo-
lucdo césmica um meio favordvel ao seu nasci-
mento e desenvolvimento através do tempos. O gér
humano tem que adaptar-se ao meio que o rodeia,
para persistir, desenvolver-ge e reproduzir-se. En-
quanto ndo souber ou ndo puder viver de harmo-
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nia com as leis naturais que regem a sua vida
fisiol6sica e psiquica, jamais sera feliz, porque
jamais se libertard da escravidao da doenca, das
guerras e das desigualdades econdmico-gociaig,
continuando a ser escravo dos seus mérbidos dese-
jos, dos seus vicios e paixdes.

A Sociologia Naturista estuda a melhor forma
dos humanos se entenderem entre si, moral, inte-
lectual e econdmicamente, sempre em base biol6-
gica e egpirito pacifico, de modo que t6dos tenham
assegurados os lesitimos meios de existéncia natu-
rista. :

O aspecto social do Naturismo é um dos mais
importantes e complexos e de mais dificil solucdo,
porque implica com a reforma integral da Socie-
dade, pretendendo naturalizi-la cientificamente, de
acordo com o grau de evolu¢io humana.

A golucio naturista do problema social, estd
fundamentada na vida rial do Homem, sdbre as
suag necassidades vitais em t6dos og seus aspectos.
N3io é maig um sistema exclusivamente tebrico ou
metafigico, mas gim tudo o que apresenta tem via-
bilidade e utilidade pratica imediatas.

O objectivo do Naturismo Sociolégico é obger~
var os obsticulos que a Sociedade opde ao desen~
volvimento integral e natural do individuo, para
depois eliminé-los pouco a pouco, até poder con-
duigtar um meio social que esteja de acordo com
a sua evolucio.

Homem sgempre necessitou e necessita do
ar puro para o8 seus pulmdes, do mesmo sol para
a sua pele, dos mesmos movimentos musculares
para manter em harmonia o seu fisiologismo, da
mesma bebida si e natural, dos mesmos alimentos
880s e que retinam ag méAximas condi¢cdes de boa
nutricdo.

Como nas condicdes sociaig presentes ndo se
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pode ger naturista integro porque é dificil satisfa-
zer livremente t6das as necessidades vitais, a Ginica
golucio consiste em reformar gradualmente a So-
ciedade modificando a mente dos individuog, fa-
zendo de cada qual um naturista consciente.

Como esta reforma é impossivel fazer-se dum
momento para o outro, o maisg pratico seria, en-
quanto ndo nos pudermos libertar da escravidio
da cidade com tddos os geus artificios e falsas ne-
cessidades, transigirmos um pouco, ficando no
«meio fermo », porque nao podemos estar a espera
que a Sociedade se transforme por completo, para,
entdo, vivermos o Naturismo Integral. Temos de
o viver ja, até onde chegarem as nossas possibili-
dades. Antes viver o Naturismo, embora parcial-
mente» do que ndo o viver, a0 menos em algumas
dag suas modalidades. Para igso, é necessario que
o Naturismo entre primeiro pelo cérebro de cada
um, antes de entrar pela boca; primeiro deve ser
bem compreendido em tddag as suas modalidades,
para depois ser posto em préatica duma forma cong~
ciente, cientifica e integral. Deve comecar-se por
abandonar o tabaco, o vinho, o ché, o café e o vi-
nagre; depom ag carnes em geral, certos habitos
anti-higiénicos, como o dormir com a janela fe-
chada, deitar tarde, vestudrio excessivo, chapéu,
ete., e aggim pouco a pouco, gem custo, irfamos
naturalizando e simplificando a vida, fazendo-nos
naturistas conscientes, pela libertacio de certos
hébitos & nossa existéncia.

A soluc¢io mais vidvel na sociedade actual,
reside na fundacio de colénias naturistas, onde
possam viver livremente os naturistas que consi-
gam libertar-se da cidade. Ai viveriam de forma
natural, com tudo o que a civilizacao tem de bom,
ao mesmo tempo que propagariam doutrinas na-
turistas sugestianando os outros a fazer o mesmo.



50

Em tédos os tempos a criatura humana neces-
gitou de reproduzir-ge para perpetuar a espécie e
hoje deve fazé-lo tal como aconselha a Moral Bio-
l6gica; necessitou e necessita de casa prépria e
necessita de cultivar a terra, para dela obter os
varios alimentos e outros meios acessérios a vida,
e isso sempre segundo manda a Biologia.

stas gdo as necesgidades vitais ou vegetativas,
Sébre as necessidades psiquicas ou espirituais é
que o Naturigmo nfo pode ditar leis iguais para
todos, porque cada um tem o geu grau de evolucdo
psiquica e, segundo ele, agsim serio as suas neces-
sidades: uns gostam mais de mtsica, outros da
pintura, outros da leitura e das investigacGes cien-
tificas, outros de escrever, etc.

As necessidades psiquicas, sdio, pois, de cara-~
cter puramente pessoal e, portanto, cada qual deve
geguir o que mais lhe agradar, sem se prejudicar
a 8i ou aos outros. Tudo isto 86 é possivel prati-
car-ge infegralmente, vivendo-se em Colénias Na-
turistag, meta final do Naturismo Sociolégico, pois
que s6 nésse ambiente se podera dar comego a vida
natural que t6dos os naturistas ambicionam.



CAPITULO II

Medicina Natural

Defini¢do, divisio e fundamentos

Assim como existem as Medicinas Alopética
e Homeopatica — chamadas «de laboratério » por
usarem medicamentos quimicos como bage do tra=
tamento das doencas—também se pratica em grande
escala, principalmente na América, Inglaterra, Ale-
manha, Fspanha, Franca e, mais recentemente, no
nosso pais, a Medicina Natural, que emprega, so
contrario daquelas, exclusivamente os agentes na-
turais ou vitais (alimentacdo racional, ar e luz
solar, coadjuvados por exercicio fisico, macagem,
agua, calor, higiene geral e outros).

A Medicina Natural é um dos mais impor-
tantes ramog da grande Ciéncia Sintética, deno~
minada Naturismo Integral, formada por um
conjunto de meios naturais que, devidamente uti~
lizados, podem manter ou dar o equilibrio normal
a criatura humana, e tém por finalidade estudar a
constituicio fisio-psiquica do Homem, as suas ori-



gens, condicdes normais de vida, relacfes intimas
com o0s agented naturais que o rodeiam, a sua
reproducio e evolucdo fisica, moral e espiritual.

Fstabelece aa leis que regem a vida no estado
normal de satide e investiga, por processog racio-
nais, as causag e sintomas das virias modalidades
patolbgicas.

ai a gua divisdo em: Higiene, Terapéutica e
Diagnéstico naturistas.

Quando o Homem cumpre conscientemente ag
leis due o regem, empregando tdédos os meios pre-
conizados pela Medicina Natural, a Sadde é o
prémio justo da sua obediéncia; porém, se aquelas
nio forem devidamente seguidas, o resultado 16gico
gerd a doenca, que se manifesta por sintomas maig
ou menos graves.

Com 8gges mesmos elementos capazes de man-
ter a Satde, consegue-se, quando rigorosamente
especificados, restabelecer o equilibrio do orga-
nigmo.

Qg agentes biolégicos esgencialmente usados
pela Medicina Natural sdo a alimentacfo, o ar e
a luz solar, que fazem parte integrante do normal
trofismo do Homem, pela triplice via: bucal, na-
sal e cutdnea. Para igso, devem-ge ingerir sbmente
alimentos puros, racionais, naturaig, bem compa-
tibilizados entre si e adaptados a cada individuo,
gegundo a idade, sexo, temperamento, constituicao,
profissdo, idiosincrasias, etc.; ar puro e suficien-
te para os pulmdes; oxigénio, luz solar e outros
elementos atmosféricos, para a pele.

Além déstes agentes tréficos, sio ainda em-
pregados, como auxiliares da Medicina Natural,
entre outros, a Agua, o Calor, a Terra, a Higiéne
fisica e moral, que constituem os elementos inte-
grantes do normal Mesologismo, ou ambiente,
onde o Homem vive.



Quando procuramos restabelecer o organismo
por meio de exercicios respiratrios profundos,
absorvendo o méaximo possivel de oxigénio; quando
tomamos banho de luz solar ou ingerimos ali-
mentos com fins terapéuticos, quer dando ao or-
ganismo os elementos tréficos de que carece, quer
promovendo a oxida¢io e eliminacio de elementos
anormais patol6gicos, praticamos Medicina Na-
tural.

A Satide estdvel apenas se pode obter com a
utilizacio déstes agentes tréficos e mesolbgicos.
Fora déles ndo é possivel a Sattde — o bem mais
precioso due podemos usufruir.

Portanto, a bagse da Medicina Natural, consti-
tuida por tddog estes elementos vitais, é a Trofo-
terapia, que cura, Normalizando e Regenerando
células e F.quilibrando func¢bes organicas, mediante
um gangae purificado pelos alimentos, ar, luz solar
e boa higiene fisio-psiquica.

Fnunciemos os fundamentos cientificos da
Medicina Natural —a lidima Ciéncia da Sadde e
o Gnico processo de curar, que se dirige as causas
profundas das doencas:

1.°) — A «Medicina Natural» éa dnica tera-
péutica que, de facto, cura, poig emprega exclusi-
vamente og elementos tréficos formadores dum
sangue puro, que vai nutrir as células, regeneran-
do-as e equilibrando o seu metabolismo, por meio

e endosmose e exosmose perfeitas.

Como os alimentos anti-fisiolégicos sdo os
principais causadores da doenca, a Medicina Na-
tural emprega alimentos verdadeiramente racionais,
que contém tddos os elementos quimico-fisiolégi~
cos a0 organismo, para dque éste se possa profun-
damente curar e regenerar.

2.°) —«S6 a Natureza cura », isto é: a Sadde
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s6 se obtém e se mantém pelo cumprimento estrito
das leig fisiol6gicas.

O individuo traz, ao nascer, uma determinada
forca vital, mercé da qual o organismo se mantém
durante mais ou menos tempo. Se nasceu com
uma vitalidade que lhe permita atingir 90 anos, sé
congeguira chegar a esta idade se viver de harmo-
nia com «a sua» natureza; de contririo sucum-
bira antes, ndo de morte natural, mas de doenca,
por ter infringido as leis naturais.

F, ainda essa energia vital que restabelece o
equilibrio do organismo, quando éste se acha doente,

3.°)— «Tédo o efeito tem uma causa; desa-
parecida a cauga, cessa o efeito». A Medicina
Natural, por meio da Trofoterapia, processo essen~
cialmente etiolégico ou causal, procura :

1.° — FEliminar as causas da doenca, descobrir
os alimentos que a originam e proscrevé-los em
absoluto.

2.°—Colocar o doente no meio tréfico mais
adeqiiado a sua enfermidade, prescrevendo-lhe os
alimentos mais naturais e compativeis, segundo a
sua idade, gexo, temperamento, constituicio, esta=-
¢do do ano, profisgao, idiogincrasias, etc., para que
exercam a sua dupla funcdo nutritiva e oxidante,

4°) _—_« A Natureza nada faz inutilmente,
tendo sempre para a Perfeicio». Por uma evolu-~
¢do lenta, mas segura, trabalha progressiva e con~-
tinuamente para a Perfeicio Integral, e quando o
organismo se acha sobrecarregado de elementos
anormais patolégicos, é ainda ela que, como defesa,
provoca a sua eliminac¢io por meio das chamadas
crises agudas, ou curativas (febres, suores, diarreiag,
urinas).

Quando o organismo se encontra sobrecarre-
gado de impurezas e nao reage para eliminar nor-
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malmente essas substincias anti-fisiol6gicas, pode-~
-ge afirmar que ji estd gasto, isto é, sem energia
vital.

5.°)— « As doengas curam~se por meios opostos
ao0s que as provocam ».

Ora se as doencas provém principalmente dum
regime geral contrario as leis da Vida S3&, s6 pela
modificacio dos habitos adqiiiridos, num sentido
mais naturista, é possivel o equilibrio do organis-
mo, ou Sadde.

.~ 6.°) — «A Natureza ndo da saltos», actua lenta
e gradualmente para o equilibrio fisio-psiquico.
7.°) —« Alma 88 num corpo sdo ».

O ideal, no Homem, é possuir corpo sdo e
alma forte, capaz de bem o dirigir através da es-
trada dificil da evolucdo.

%stes principios, absolutamente cientificos,
constituem a base sélida da Medicina Natural.

Terapéutica Natural

Terapéutica Natural é a parte da Medicina
Naturista que tem como fim principal restituir ao
organismo a Satde perdida, por meio da aplicacdo
de agentes tréficos, fisicos e psiquicos, indispensé-
veis & harmonia entre t6das as funcdes vitais.

Primeiramente elimina as causas gerais que
contribuiram para o aparecimento da doenca e a
seguir prescreve ag leis naturais mais apropriadas
ao organismo enfermo, a-fim-de purificd~lo e re-
generéa-lo.

Os agentes terapéuticos utilizados sdo:

1.°— Os trofoteripicos; 2.°—os Fisioterapi~
cos; 3.°—os Psicoterdpicos.
Aos primeiros me refiro na presente obra,
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porque com ela se relacionam intimamente e nun-
ca é demais divulga-los.

Os Agentes Terapéuticos Trofoteradpicos:

ompreendem os alimentos, o ar e a luz solar,
agentes tréficos destinados a serem abgorvidos pe-
las trés vias: bucal, nasal e cutdnea.

Utilisam os seguintes regimes alimentares:

a) — Frugivorismo: — Regime composto ex-
clusivamente de frutos: Frescos déces e &cidos,
sécos, oleaginosos e amildceos, tais como: laran-
jas, morangos, péros, macas, péras, melao, bananas,
castanhag, figos e ameixas sécas, améndoas, avelas,
nozes, etc.

) — Hortalivorismo: — Regime composto de
hortalicas, tanto de félhas como de raizes néao
feculentas e seus frutos, como o tomate, etc.

¢) — Frugi-hortalivorismo: — Composto de
hortalicas, certas raizes, (nabo, cebola, cenoura,
rabanetes, etc.) e frutos oleaginosos ( nozes, amén~
doas, avelds, pinhdes, castanhas do Maranh&o ).

d) — Crudivorismo: — Composto exclusiva-
mente de alimentos crus: frutos, hortalicas, raizes
ndo feculentas, frutos de hortalicas, e derivados de
de animais (leite, queijo fresco, nata requeijdo,
iogurte, manteiga, ovos e mel ).

e) — Semi-crudivorismo sem cozinha:— En-
tram tnicamente: frutos de tddas as espéeies e
saladas comestiveis no estado cru; um fariniceo
cozido no forno {pdo dextrinado, batata, casta-
nha, etc.) e os derivados de animais (lacticinios,
ovos e mel),

f) — Semi-crudivorismo com cozinha:— Nés-
te regime entram os farindceos sImplesmente cozi~
dos (castanhag, arroz, farinhas de cereais, massas,
ervilhas, favas e feijoes frescos, etc.), os frutos em
geral, as hortalicas e os ja citados derivados de
animaig.
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8) — Cozinha racional compativel:— Aqui
entram oS8 cereais, as massag, as farinhas, as bata-
tas, as leguminosas, certag raizeg e tubérculos co-
mestiveis, todas as hortalicas, os derivados de
animais, as frutas frescas, sécas, oleaginosas e
amildceas, e certos condimentos suaves: cebola,
tomate, alho, cenoura, salsa, pimento ddce, azeite,
azeitonasg, etc.

Alguns déstes alimentos podem ser prepara-
dos sob a forma de sopas, cozidos, guizados,
recheados, estufados, fritos, pasteis, esparregados,
croquetes, etc.; combinados com os alimentos crus,
por forma bem doseada e compativel, constituem
uma alimentacio completa, onde nao falta qual-
quer dos elementos indispensaveis a nutricio das
nossas cé'ulas.

A aplicacio déstes diferentes regimes, junta-
mente com o ar e a luz solar constitui a verdadeira
terapéutica causal, a tnica que tem a virtude de
eliminar as causas profundas das doencas, pois
ndo s6 vai purificar o sangue, oxidando e elimi-
nando tddos os elementos anormais patolégicos
néle existentes, como tombém fazer parte integran-
te das células, normalizando-as e regenerando-as.
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CAPITULO III

Higiene Natural

A Higiene Natural é a parte da Medicina

Naturista que ensina a congervar a vida e a satdde

o Homem por meio dos elementos e leis que con-
correm para a sua criacao e constituicao.

F.sses elementos ou agentes naturais de satdde,
gdo: os alimentos puros, o ar, os raios solares, a
Agua, etc., 0s quais tém a virtude e a missdo de pu-
rificar o organismo, vivificando e robustecendo ao
mesmo tempo o poder das imunidades naturais,
as nicas due preservam e curam.

Sem éstes agentes, regidos por leis fixas e in-
variaveis, que regulam a vida natural do Homem,
ndo é pogsivel mantermos a Satde Integral, fim
principal da Higiene.

Segundo o critério médico-alopatico, as infec-
¢0es sio sempre causadas por micrébios e, par-
tindo désse principio, os 'seus seguidores empre~
gam o8 mais variados antiséplicos quimicos—
auténticos venenos da célula —ndo 86 com o fim

e matar o micr6bio, como de evitar a infecgdo.



60

Para &les o terreno orgdnico desempenha um pa-
pel secundirio e a invasio microbiana o papel
fundamental. :

Por sua vez, o critério médico-naturista, apre~
senta a questio precisamente ao contrdrio; con-
sidera o organismo como o factor fundamental,
dque deve merecer a nossa principal atenciio e,
quanto aos micrébios, coloca-os num plano ge-
cundaério.

Quando o organismo posséi um sangue puro
e imunidades ou defesas naturaig suficientemente
forted, ndo ha infeccio, pois os micrébios sdo ani-
giiiladog; porém, se aquéle se encontrar invadido
por elementos anormaig patolégicos e possuir um
sangue impuro, o meio humoral seri propicio
ao desenvolvimento désses séres microgcbpicos e
dé-ge a infeccdo.

Ora, é a falta de higiene geral que contribui,
principalmente, para colocar o ordganismo mnesgsas
pégsimas condicdes de defesa.

Portanto, é erro atacar exclusivamente o mi-
crébio, sem preocupagio com o terreno organico,
quando, afinal, é do estado humoral déste que de-
pende a infec¢io, ou ndo infeccdo.

A medicina alopéatica, empenhada em matar
os micrébios patogénicos, tem vindo a inventar —
e, In{ehzmente, continuard — t6da uma gérie enor-
me de venenos chamados antisépticos que, nfo
96 vao destruir égses séres microscépicos,como di-
minair a vitalidade do individuo, intéxicando-o
sériamente, alterando o funcionamento das suas
células, chegando, mesmo, a destrui-las por eom-
pleto.
’ verdadeiramente uma «loucura cientifica »
pretender destruir os micrébios patosénicos, quando
éles existem em ndmero incalculavel por téda a
parte! Se um é destruido, aparecem logo milha-
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res déles no mesmo local. Mierébios sempre exis-
tiram e existirio enquanto a Vida se manifestar
néste planeta; portanto, para nos preservarmos
déles, é absolutamente necessario que fortifique-
mos as nosgas imunidades naturais, nio por meio
dog antisépticos quimicos, preconizados pela Alo-
patia, mas gim pelo emprego racional dos agentes
naturais ou vitais.

Nada de se continuar a enganar a Humeni-
dade; sejamos francos e sinceros e encaminhe-
mo-la para o sol, para o ar puro, para o exercicio
figico, para uma alimentacio mais s, mais higié-
nica e mais natural, e s6 entfo nos poderemos rir
dos micrébios.

Desta forma congeguiremos impedir que o or-
danigmo seja invadido por material mérbido, pro-
picio ao desenvolvimento microbiano e fortificar
as defesas organicas contra a invasdo désses séres
microgcépicos.

Porém, ainda nos casos de infecgdo, seja. de
ordem endégena orgénica ou exégena-microbiana,
pogsui o naturismo um conjunto de elementos na-
turais para cada caso, sem necessitar dos venenos
farmacéuticos. F.is alduns désses elementos anti-
sépticog naturais: o lim&o, o alho, a cebola, a
argila, o vapor de 4dua, o gol, as laranjas acidas,
o tomate a agua, etc.

Todos éstes agentes desinfectam e curam, re-
generando os tecidos, ao contrario dos antisépticos
farmacéuticos, que entoxicam o orgamismo e, maig
ou menos rapidamente, chegam a maté-lo.

A verdadeira Higiene Natural esti na limpeza

interna do organismo, por meio dos agentes na-
turais.

~ Eis, em sintese, 0s Dez Mandamentos da Hi-
giene, que constituem o Decalogo da Sadde:



62

1. — Higiene respiratdria:

Devemos sempre respirar ar puro e fresco, 86
pelo nariz. O facto de se trabalhar em locais cer-
rados, ou dormir com as janelas fechadas, consti-
tui um atentado & satide, pois o ar sobrecarregado
de anidrido carbénico e outras impurezas, repre~
gsenta um veneno para a célula. Respirar ar vi-
ciado, ou ja expirado, é o mesmo que beber urina
ou comer as fezes, ou, por outras palavras, é con-
sumir os dejectos ou residuos eliminados pelo pré-
prio organismo.

O ar puro, carre¢ado de oxigénio, constitui o
primeiro elemento tréfico, ndo sé para os pulmaes,
como também para a pele. Tédos sabem que po-
demos viver alguns dias sem comer, mas ndo po-
demos estar mais que alguns minutos sem respirar.
Sem oxigénio ndo haveria combustSes, ndo have-
ria metabolismo, ou seja, assimila¢io e desassimi-
lacio celular. E’ o oxigénio que vai purificar o
sangue, transformando-o de venoso em arterial ao
contacto dos pulmdes. Quanto mais puro f6r o
ar due regpiramos, maigd puro seri o nosso gangue
e melhor a nutricio das nossas células, e mais
fortes as nossas defesas organicas contra os micré-
bios patogénicos, porque éstes sio, em geral, anae~
r6bios, pois ingtalam-se nas regides mais fracas e
menos oxigenadag do nosso corpo, vivendo a custa
do oxigénio que absorvemos.

2.°— Higiene digestiva:

Devemos comer exclusivamente alimentos ra-
cionais e naturais, compreendidos no regime na-
turista, adaptados ao nosso estado orgadnico, idade,
gexo, temperamento, idiosincrasias, profissio, ete.,
em quantidade e qualidade suficientes, respeitando
sempre as compatibilidades alimentares. Procurar
mastigar e ensalivar o melhor possivel todos os
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alimentos, evitando a superalimenta¢io, origem
da maior parte das doencas.

rocurar sempre incluir na alimentac¢do diaria
uma certa e determinada dose de alimento azotado
(frutos oleaginosos, sécos, lesuminosas frescas,
ovos, queijo, etc.); hidrocarbonados (cereais, fe-
culentos, gorduras vegetais e acucar das frutas):
gais minerais (verduras, frutas e cuticula dos ce~
Teais ); agua fisiolégica, celulose e vitaminas (ali-
mentos crus, compreendendo os frutos e as verdu-
rag). Comer sempre em local arejado, com vontade
e boa disposicio de espirito, mastigando e ensali-
vando muito os alimentos.

3.° — Higiene cuténea:

A pele é um dos orgdos emuntérios mais im=
portantes. Quando ela funciona deficientemente,
vai sobrecarregar os rins e os pulmdes, obrigan~
do-0s a um trabalho suplementar, que os fatiga
srandemente,

Por intermédio dos trés milhGes de poros que
possuimos, o organismo recebe uma grande quan-
tidade de oxigénio, energias solares e irradiagSes
electro-magnéticas, que vao utilizar os centros ner-
vosos fixadores e armazenadores das energias que
nos rodeiam.

A pele regula a temperatura interna do orga-
nismo, contraindo os poros quando faz frio, evi-
tando assim a perda de calor, e abrindo-0s quando
faz calor, dando saida ao seu excesso, que se escapa
com a trangpiracio e com o SuOrT.

Ogs cabelos disseminados pela pele, sdo peque~
nos 6rgdos reéforos, que absorvem grandes quan-
tidades de energia e a distribuem pela réde ner-
vosa sensitiva periférica. Por isso, as pessoas que
a miude tomam banhos de sol e de ar, ndo neces-
gitam de sobrecarregar tanto o seu aparelho diges-



64

tivo com os alimentos, como as que ndo fazem
uso désses banhos.

Devemos usar roupas leves e porosas, que fa-
cilitem a circulacdo do sangue e do ar.

Friccionando a pele tédos os dias, ou pelo
menog trés vezes na gsemana, com sumo de limdo
e Agua, em partes iguais, ou com uma toalha
umedecida em &gua fria ou tépida, desobstruimos
0s péros, facilitamos a absor¢do cutdnea do oxigé-
nio, desintoxicamos o sangue, fortificamos e acal-
mamosg 0s nervos e favorecemos a dupla func¢io
da pele, tréfica e emuntorial.

— Higiene geral:

Na higiene geral, estdo compreendidas a'hi-
gine dos dentes, mios, unhags, boca,nariz, garganta,
ouvidos, cabelo, etc., que devem estar gsempre em
irrepreensivel asseio, porque sdo orgios em perma-~
nente contacto com o exterior.

5. — Higiene sexual :

Manter 08 orgdos gexuais num asseio esmera-
do, por meio de lavagens didrias com 4gua e sabdo,
ter vida o mais casta poagsivel, evitando excessos,
que tanto debilitam os centros nervosos, anigéiilam
a vontade e enfraquecem as faculdades mentais.

Como complemento da higiene sexual, é neces-
sario usar alimentacio simples e calmante e fazer
uma educacio moral adeqiiada.

°—Higiene do trabalho corporal e intelectual -

Devemos evitar a ociosidade. Convém ocu-
par-nos, intelectual ou corporalmente, em trabalhos
utilitdrios, nas melhores condi¢Ges higiénicas, de
maneira que se estabeleca o equilibrio entre o es-
pirito e o corpo.

Intelectualmente, procurar adquirir conheci-
mentos de reconhecida utilidade préatica na vida,
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objectivo.

Corporalmente, trabalhar em mistéres tteis,
em locais bem arejados e cheios de luz natural,
nag devidas condicdes de higiene e asseio.

O trabalho do campo, dadasg as circunstancias
em que se executa, é de t6dos o mais natural e
higiénico, pelo facto de permitir estar em perma-
nente contacto com os agentes biolégicos: ar puro
e luz solar.

Além disso, também ndo esquecer que ge deve
trabalhar sem ultrapassar a nossa resisténcia fisi-
ca, isto é, evitar todo e qualquer excesso ou «sur-
ménage ».

7.° — Higiene do sono e do descanso:

Ao trabalho, quer seja corporal ou intelectual,
deve seguir-se, em ritmo alternado, o descansgo e o
gsono, dois érandes reparadores das energiag dis-
pendidas. Durante o sono, o cérebro e og miscu~
los descansam; o sistema nervoso relaxa-ge, rea-
dqiiirindo vigor e energia. Deve-ge dormir num
quarto amplo, com a janela aberta, ot entreaberta,
tendo o cuidado de se evitar as correntea de ar.
corpo devera repousar numa posicio comoda, com
0s mdsculos em completu estado de re]axagﬁo, em
cama dura, com roupa suficiente, sochretudo no in-
verno, dﬂigenciando conservar o8 pés duentes.
Procurar dormir em local, sogsegado, deitar-se
gem preocupacdes de egpécie alguma, de forma que
0 sono seja calmo e reparador e dure, pelo menos,
8 horas sesuidas. Recolher ao leito por volta das
21 ou 22 horas e levantar-ge a9 6 ou 7 da manha.

Diligenciar repousar cérca de 10 a 15 minutos
antes e depois dag refei¢cSes principais a-fim-de
preparar uma bhoa digestdo, pelo melhor anrovei-
tamento dos alimentos.
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Na habitacio deve entrar constantemente ar
puro e sol por todos os lados. Para isso seria ne-
cessario que a casa fosse construida completamente
isolada, no meio dum jardim, com horta anexa e
arvores de fruto, constituida por rés-do-chio e um
andar, voltada ao nagcente, de paredes sécas, divi~
sbes amplas e suficientes para cada familia. O
ideal seria viver em Coléniag Naturistas, obede=-
cendo a estas condicdes.

9.° — Higiene moral e mental :

Estar sempre de bem com a consciéncia, eis
um dos mais importantes preceitos morais. Deve~
mos procurar em tddas as circunstancias da vida,
geguir a Moral Biolégica, que diz: «é bom tudo
quanto va beneficiar a lei da conservacio da vida;
é mau tudo quanto a va prejudicar ».

Devemos seguir uma linha de conduta, de for-
ma que ndo nos prejudiquemos, nem vamos pre-
judicar os outros. Devemos querer para os outros
o0 que queremos para nés. O egoismo é a pior
praga que caju sdbre a Humanidade, e um dos
factores que mais tém contribuido para as guerras
e 6dios entre individuos e povos.

Os portadores désse mati sentimento e de ou-
trog, como é o citime, a vaidade, a vinganca, o pés-
gimismo, a cobardia, a crueldade, a preguica e a
impaciéncia, nunca poderdo fazer a felicidade pré-
pria, nem a de outrem.

Serdo sempre miseriveis, tristes farrapos hu-
manos a deambular nesta vida, vitimas dos seus
préprios vicios e tarag psiquicasg.

O verdadeiro naturista deve ter uma vontade
forte, ao servico de idéag altruistas, ser alegre, de=
licado e bom, procurando sempre ajudar os outros,
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ensinando-o0s e encaminhando-os pela verdadeira
estrada da Satde e da Moral.

S6 desta forma é possivel obter a trangiili-
dade espiritual e a paz da consciéncia.

10.° — Higiene Social :

A higiene social, conseqiiéncia da individual,
pretende higienizar e naturalizar o mais possivel
a vida do Homem em tédas as suas modalidades:
alimentacio, respiracio, reproducio, exercicio, re=
pouso, vestudrio, cidades, profissdes, centros de
producdio, meios de recreio e expansdo, relacOes
morais, intelectuais e espirituais, etc., dentro das
leis da Moral Biolégica.

Finalmente, como méta da libertacio do Ho-
mem, preconiza a vida déste em Colénias Natu-
ristas bem organizadas, onde sempre reine a Paz,
a Harmonia, a verdadeira Fraternidade.

Jés ) ,lgc E 5

A vida civilizada, com tédas as suas exigén~
ciag e artificialismos, tem-nos feito perder o ins-
tinto natural, ao mesmo tempo que certos héibitos
higiénicos de ordem alimentar.

Hoje em dia, por ignordncia das regras mais
elementares duma boa nutri¢io, poucas pessoas se
alimentam racionalmente; comem e bebem errada-
mente, ndo s6 quanto & qualidade, ingerindo ali-
mentos impréprios, ou falsificados, como também
no que diz respeito a quantidade, pois, ao passo
due uns ge superalimentam, vivendo para comer,
outros, pelo contrario, nem sequer chegam a comer
para viver!

Mastiga-ge e ensaliva-se mal e depressa, sob
a influéncia de preocupacdes varias, com o espirito
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mal-humorado e, quési sempre, em locais fechados,
cheios de emanacges deletérias, especialmente fumo
de tabaco e poeiras, a que se junta o barulho in-
fernal das cidades e, ndo poucas vezes, a algazarra
de comensais, excitados pelos venenos da cozinha
omnivora.

Para satisfazer apenas o paladar, j4 viciado,
ingere-ge toda a casta de alimentos animais e ve-
getaig, sem critério cientifico, dando origem & maior
parte das doencas e, portanto, & degenerescéncia
de raca. ;

Infelizmente, quési todos os alimentos sélidos
e liquidos que formam hoje a base da alimentacéo
vulgar, sio anti-higiénicos e téxicos, destacando-se,
entre t6dos, as carnes, 08 peixes e o8 marigcod, ja
de si falsos alimentos, portadores dos germes de

rande nidmero de afeccdes organicas; o pio
iranco, quési sempre mal fabricado com farinhas
e fermentos anti-naturais; o leite, adulterado por
varias formas, provindo, muitas vezes, de animais
doentes; os queijos, fabricados por individuos des=
conhecedores das mais elementares regrag de
Higiene: o chid e o café, srandes excitantes e de-
bilitantes do sistema nervoso: os condimentos
irritantes, tais como a pimenta a noz moscada, o
vinagre e outros, causadores das tilcerag estoma~
cais; as bebidas alcodlicas, por si 86 suficientes
para degenerar fisica e mentalmente a eapécie; o
tabaco, grande perturbador das fun¢des digestivas
e respiratériag; ag frutas, em estado verde, ou em
putrefaccio e, enfim, tédos os alimentos forneci-
dos pela inddstria, especialmente os refinados,
corados ou fermentos, como sejam ag conservas de
carnes ou de peixes, o chocolate, certas magsas ali-
menticiag, o agucar e produtos de pastelaria,
é com iais alimentos que o homem civilizado
julga nutrir-se bem |




Procedendo degsa forma, alimenta-se mais
irracionalmente do que os préprios irracionais,
pois éstes, vivendo em plena Natureza, guiam-se
pelo instinto, que lhes permite procurar o alimento
mais adeqiiado as suas condicdes biolégicas, levam
uma vida saudével e dio-nos altos exemplos, nos
quais se tém ingpirado, em t6dos os tempos, os
grandes filésofos do Bem e da Fraternidade, pre-
curgores duma civilizacio mais humana.

Nao é, pois, de admirar, que a Humanidade
actual enferme de tam terriveis doencas figicas e
mentais, ap6s tantos erros acumulados por suces-
givas geracoes.

Dortanto, t6rna-se necessario encarar a sério o
problema da alimentac¢io, sem a solu¢do do qual
ninguém podera alcancgar o tesouro mais aprecia~
vel desta vida —a Satdde —comegando por por de
parte og alimentos e hébitos anti-higiénicos,
a~fim-de evitar que o organismo se entoxique e
depaupere ainda mais.

O ar puro e uma boa higiene alimentar cons-
tituem os factores principais para se obter um san-
gue puro, com todos os elementos necessirios a
nutricio das células.

Para o conseguir, é indispensavel ingerirmos
alimentos absolutamente higiénicos e adeqiiados
as nossas condi¢cdes andtomo-fisiolégicas.

As células do nosso organismo, para se nutri-
rem normalmente, carecem de substancias plasti-
cag, hidratos de carbono, sais minerais, fermentos,
celulose, 4gua fisiolégica e vitaminas.

s gubstdncias plasticas, ou azotadas, encon-
tram-ge, principalmente, nos ovos, leite, queijo,
leguminosas sécas (feijio, grdo, ervilha e lentilha),
e nos frutos oleaginosos { nozes, avelds, améndoas,
pinhdes e castanhas do Maranhdo). Nesta clagse
de alimentos devo mencionar ainda as carnes e og
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peixes, 08 quais nio aconselho, ndo 86 por serem
altamente excitantes e téxicos, pelos venenos que
deixam no organismo, como por provirem da morte
de indefesos animais.

Ogs hidratos de carbono, ou alimentos energé~
ticos, produtores de calor e enersia, estio contidos
nos cereais e nos feculentos, como o arroz, a aveia,
o milho, o trigo e seus derivados e a batata; nas
gorduras vegetais e nos alimentos acucarados,
como o mel, og frutos frescos, doces e sécos, a
nata, a manteiga, etc.

Os sais minerais, formadores dos tecidos e ao
mesmo tempo indispensiveis a boa digestdo dos
alimentos e a nutri¢dio normal das"célulag, encon-
tram-ge em especial nas verduras, nos frutos e nos
cereaig.

Os fermentos, que tém a propriedade de trang-
formar as substincias plasticas e energéticas em
tecidos vivos e energias vitais; a celulose, a 4dua
figiologica e as vitaminag, estas duas Gltimas ver-
dadeiros veiculos da vida, abundam principalmente
nos legumes verdes, nas hortalicas e nos frutos crus.

Eis as regras, que reputo indispensédveis para
a obtencio dum sangue puro e, conseqiientemente,
da Satdde, traduzida por f6rca fisica, optimismo e
alegria :

1. — Ter uma alimentacio em que entrem
tdédos os alimentos j& indicados, em proporgbes
bem combinadas e adaptados ao estado orgédnico,
gexo, temperamento, a idade e profissio.

2.> — Evitar tédas as deficiéncias, bem como
os excessos de alimentacio, tomando apenas os
alimentos em quantidade guficiente para as neces~
sidades organicas.

3> — Combinar os alimentos entre si, para
que ndo haja més digestbes, evitando juntar, so-
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bretudo na mesma refei¢io, dois farindceos; por
exemplo: pdo com batatas ou com arroz; gordu-
rag com alimentos acucaradog; frutas com horta-
licas, e outras incompatibilidades.

42 — Cozer demoradamente os farindceos e
feculentos, pois, ingeridos incompletamente cozi~
nhados, produzem fermentacSes intestinais.

52 — Usar sdomente condimentos suaves: a
cebdla, a cenoura, o tomate, a salsa, o alho, o
azeite, o louro, o pimento doce, a manteiga fresca
e, de maneira moderada, o sal.

6. — Tomar gempre ag refeicSes a horag certag,
suficientemente espacadas, de forma dque s6 ge
coma com verdadeiro apetite.

72 — Comer devagar, mastigar e ensalivar
bem os alimentos, condicio essencial para o seu
bom aproveitamento.

8. — Ingerir os alimentos, sempre que seja
possivel, ao ar-livre o1 em sala bem arcjada e hi-
diénica, em mesa disposta com arte e bom gosto.

9.* — Fvitar o trabalho muscular ou inte-
lectual imediatamente apés as refeicSes, descansar
pelo menos 10 minutos, a fim de ndo perturbar a
digestdo.

10." — Diligenciar sentar-ge & mesa com o es~-
pirito calmo, evitando as leituras ou preocupacses
de qualquer ordem. A audi¢io de boa misica e
as palestras amenas, durante a comida, sdo facto-
res recomendiveis para um mais completo apro-
veitamento de t6das as particulas alimentares.






CAPITULO IV

M Moral Natwiista

As vérias modalidades de moral cenvencional sao

varidveis, S¢é a Natureza é estdvel,

A Moral Naturista baseia-se nas leis da Biologia,
da Etica e da Razao — trés fundamentos eternos du mais
sia filosofia prdtica para a felicidade do Iadividao, con-
guista da Verdade e Progresso Social.

Quem spresentaria oufra gue a supere P

Dr. NICOLAU VILAS

A F’tica Natural, também chamada Moral
Biolggica, é a base fundamental do Naturismo,
cujas bases, de acordo com ag leis da natureza hu-
mana e sua evolucdo, nos ddo a verdadeira nocédo

de Bem e Mal.

Um acto é «bom» quando contribua directa ou
indirectamente para favorecer a lei da conservacio
davida e seu aperfeicoamento em tdda a plenitudee
harmonia; pelo contririo, é «mau», quando va
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contrariar a dita lei, contribuindo para o anigiii-
lamento rapido ou lento da vida.

N3io 86 08 actos — mas também os pensamen=-
tos ou palavras— influenciam benéfica ou maldfi-
camente a lei da conservacdo da vida.

Se o pensamento é uma {férca rial, positiva,
elaborada pelo cérebro e transmitida de individuo
para individuo por intermédio de ondas, conforme
se acha demonstrada pela Psicologia Fxperimental,
segue-se que os pensamentos imoraig ( ciime, in-
veja, egoigmo, vaidade, 6dio, péssimismo, malque-
renca, etc.) vao contrariar a lei da conservacdo da
vida, em virtude das suas vibracdes negativas e,
portanto, destruidoras da harmonia individual e
colectiva.

Amar é o mais elevado preceito da Moral Bio-
l6gica e a forma mais positiva da lei da conserva-
¢do da vida, ao passo que Matar é a forma mais
negativa da dita lei; por essa lei o Homem e
todos os séres vivos tendem a viver, crescer, desen~
volver-ge, congervar-ge, reproduzir-se e perdurar o
maximo tempo possivel —em resumo —a conser-
var a sua existéncia e a da espécie.

Portanto, a lei da conservacio da vida é o fun-
damento da Moral,

A verdadeira Moral — Biolégica — é uma,
adaptando-se igualmente a t6dos os séres humanos,
apenas com pequenas variantes quanto a maneira
de usar os diferentes agentes naturais, segundo o
clima, natureza do solo, etc., mas gsempre com a
Gnica finalidade de conservar e aperfeicoar a vida
prépria e a alheia.

moral convencional, inventada pelo Ho-
mem, tem variado em tddas as épocas e continua~
rd tomando novas modalidades e revelando dife-
rencas de critério nos véarios paises.

Actos num pais congiderados morais, noutro
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gio imorais, diferenca essa que apenas reside na
maneira de encarar ag acgdes humanas, derivada
do grau de educacio, cultura, religido, etc. de cada
povo.

Nos tempos Aureos da antiga Grécia, por
exemplo, uma doenca fisica era cousa tam degra-
dante, que muitos doentes, envergonhados da sua
enfermidade, suicidavam-se! Hoje, ser portador
duma doenca, é quasi um luxo e orgulho, pois faz
parte da Moda.

A moral dos povos do oriente, diverge da dos
ocidentais.

Os decalogos inventados pelo Homem tém so-
frido, sofrem e sofrerdo continuamente modifica~
¢bes, pelo seu caracter particular e partidista, ser-
vindo principalmente og interegses dumas classes,
chamadag privilegiadas — em detrimento de outras.

m nome d& moral corrente matam-=gse &ni"‘
mais para comer e outros sio sacrificados em tor-
turantes experiéncias laboratoriais ; fazem-ge guer-
ras que destroem a Vida e as obras mais belas do
Progresso, da Ciéncia e da Arte; envenenam-se e
matam-se milhares de doentes por meio dos terri-
veis soros, vacinas e medicamentos varios; em
nome da Religidio foram torturadas e queimadas
horrorosamente milhares de inocentes vitimas,
etc., etc.

udo isto tem-se feito, e ainda se faz, em no-
me da Moral, da Ciéncia e até de Deus!

Quéasi tddos os actos humanos se fazem, néo
para favorecer a lei da conservacio da vida, mas
para satisfazer interésses egoistas e materiais.

O Amér, a manifestacio espiritual mais ele-
vada do sér humano, é hoje um artigo comer-
cial, pois a maior parte das uniGes conjugais obe=~

ecem a interésses mais econémicos e de casta,
do que vitais, sentimentais ou espirituais. O re-
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sultado, é o aumento crescente de divérecios e desa~-
vencas matrimoniais. Pelo contrério, o verdadeiro
Amor — livre — é considerado imoral pela actual
gociedade, em virtude de se realizar & margem da lei.

Nesta sociedade o roubo legal é permitido em
larga escala —no comércio — onde se auferem lu-
cros fabulosos, falsificando artigos, deteriorando-os,
etc., e condena-se o desgracado que rouba um péao
para matar a fome, depois de lhe terem negado
esmola ou trabalho!...

Fm sintese, a Moral convencional e a biolé-

gica acham-se em contradi¢io quanto & interpre-
tacdo dos conceitos Bem e Mal.

Pela breve exposicio feita, nota-se a superio-
ridade flagrante da Etica “Naturista, em relacio a
Moral corrente.

verdadeiro naturista, seguindo a primeira,
procura viver de acérdo com a gua natureza, com
a sua consciéncia, sem impedir o préximo de fazer
outro tanto.

S6 sesuindo a Moral Biol6gica podera o homem
encontrar o verdadeiro caminho que o conduzird a
Perfeicio, pois formard uma nova personalidade
interna, eliminando os seus vicios, restringindo as
suas falsas necessidades, conquistando mais Sadde,
mais Liberdade, em suma, mais Felicidade. Sé
entdo poderé haver verdadeira paz entre os homens
e exigtird mais respeito midtuo e maior responsa-
bilidade moral.

Sdomente por essa conduta racional de vida se
poderd ter filhos perfeitos, alimentacio racional,
vestuario higiénico, habitacio saudével, agricultura
em base cientificamente econémica, em resumo, o
méximo de liberdade, satdde perfeita, felicidade
integral.

FEmquanto o sér humano seguir a moral cor-
rente e ndo pensar em naturalizar a sua vida,
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jamais poderd conquistar a verdadeira satdde e o
bem-estar moral e material de que necessita, e
degenerara cada vez mais.

Avpresentando um e outro conceito sobre Mo-
ral, ndo serd mais 16gico seguir a conduta que se
harmoniza com a natureza humana ? Seguindo a
Mozal vulgar obter-ge-a: doenca, degenerescéncia
e morte prematura; seguindo a Ftica naturista
obter-se-é: Satde, Felicidade e FEspiritualidade.

Qual prefere o leitor?
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CAPITULO V

dspecto Ecomdmico-social

DPretendeis salvar o mundo da miséria e vés reforma-
dores sociais, nio atingistes ainda a causa dessa miséria P

GENERAL BOOTH

Demonstrados como ficaram no capitulo ante~
rior 08 fundamentos em que deve assentar a Mo-
ral Biol6gica, compreende-se que tudo quanto seja
contririo A gadde, ou origine tirania ou escraviddo,
— ¢é imoral.

Por egse motivo ndo devemos participar em
trabalhos que constituam um atentado a satde ou
a vida do nosso semelhante.

As inddstrias das bebidas alcoélicas e do ta-
aco, de congervas de carnes ou de peixe, de ma-
terial destruidor de vidas, de drogas quimico-far-
macéuticag, eic.,, e tantas outras actividades pro-
sgionaig, contririas a sadde e & moral do indivi-
10, sdo condendveis por irem contrariar a lei da
conservacio e aperfeicoamento da vida. No en-
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tanto, oh! paradoxo! essas mortiferas inddstrias
880 ag mais présperas e ad que mais valores repre-
sentam em capital e trabalho, sintoma demonstra-
tivo de que a humanidade consome cada vez com
maior sofreguiddo as substdncias ou elementos per-
turbadores da sua integridade fisica e moral, e
abandona o9 elementos vitais que a Natureza tam
prodidamente lhe oferece.

F.stas inddstrias diabé6licas, mantenedoras de
vicios, a0 megmo tempo que gervem para degene-
rar cada vez mais a Humanidade, aumentam a
riqueza material de muitos pafges e condenam
milhdes de individuos a viver como eseravos, com-
pletamente alheios a qualquer actividade til ou
moral, gravitando como péso morto na verdadeira
economia dag nacdes, e originando o desiquilibrio
econémico, visto serem mantidos pelos que real-
mente ge dedicam ao trabalho utilitirio.

Se a Humanidade se tornasse naturista, tédas
essas inddstrias e congeqiientes profissdes anti-
~biolégicas desapareciam e tdda essa legido de ind-
teis, de parasitas, inconscientes ung, involuntirios
outrog, voltariam a Terra, & agricultura cientifica
(a profigsBo mais natural, maig higiénica, mais
{itil e mais moral de t6das) e as inddstrias e pro~
fissdes verdadeiramente honrosas e rendosas, sob
tddos os pontos de vista, para os interesses da co-
lectividade.

Ag terras, antes aproveitadas na criacio de
séado para o matadouro, seriam utilizadas para o
cultivo dos cereais, das verduras e das arvores
frutiferas.

Esta ja provado que a pomicultura, origem
da satde, capital de energias em igual extensdo de
terreno, por procedsos cientificos modernos, da
maior rendimento do que a criacio de gado—
origem da doenca, factor de migérias.



Ag dificuldades econémicas que hoje tanto
preocupam os Govérnos de todos os paises, seriam
solucionadas ge tédos os individuos se convertes~
sem em Naturistas Integrais Congscientes, pois le-
variam uma vida sgimples, satisfazendo somente
as suag naturais necessidades fisicas, moraig, inte-
lectuais, espirituais e sociais, sem prejudicarem a
sua vida ou a de qualquer seu semelhante. Entio
todos teriam uma profigsdo realmente dtil e con-
ducente ao verdadeiro progresso biolégico e social.

Desta forma, desapareceria a crise econémica,
deixaria de haver miséria, pela simples razdo de
que tédos dariam o seu esforgo ttil, visto jA ndo
exigtirem individuos indteis numa sociedade ver=
dadeiramente naturista. I, a Terra, ao contririo
do que muitos julgam, seria suficientemente grande
para, numa base racional, produzir alimentos na-
turais, de que t6dos os humanos se aproveitariam,
gem necegsidade de matar para comer.

E’ pena que a juventude operdria, manual e
intelectual, ndo enverede pelo caminho do Natu~
rismo Cientifico, procurando libertar-se, primeira-
mente, dosg seus viciod e falsas necessidades, para
depois ter maior autoridade moral e lutar pela sua
emancipacio e libertacdio moral e econémica.

Este problema é tam complexo e é tam dificil
a Humanidade tornar-se integralmente naturista,
due ndo nos encontramos suficientemente compe-
tentes para apresentar a solucio mais pratica para
esga radical transformacio, embora lenta, por evo-
lu¢io, tantos e tam complicados 950 os obstaculos
que a Sociedade actual opde a essa nobre e neces-
saria tarefa, que é preciso a todo o transge levar
a cabo.

Temos ouvido diversas opiniGes de pessdas
que afirmam ger impossivel a pritica do Naturis-
mo na actual Sociedade, e tornar-se necessario
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transformé-la préviamente, para depois se fazerem
naturistas... Em parte, dou-lhes razdo, mas, con-
dquanto o Homem n#o possa ser ji naturista inte-
¢ral, pode, no entanto, sé-lo parcialmente, até onde
chegarem ag suas pogsibilidades, indo pouco a
pouco naturalizando cada vez mais a sua vida,
até conquistar o almejado fim, ou seja, uma So-
ciedade naturalmente reformada.

Sendo a Sociedade um agresado de individuos,
unidos por certas relacGes e interésses comuns,
necessirio sz torna conhecer as suag naturais ne-
cesgidades e interésses vitais, Uma vez conheci-
dos, seriam usados em substituicio das falsas ne-
cegsidades e interésses hoje dominantes.

A transformacio social nio pode ser feita por
meia dézia de individuos, igsoladamente, mag sim
por t6dos sem distinc¢io, poraue o Homem—célula
da Sociedade —é fortemente subjugado pela in-
fluéncia desta.

O individuo, produto da Sociedade, nio pode
emancipar-se por completo desta sem que prejudi-
que, naturalmente, a sua evoluciio, razdo essa do
fracasso de certos grupos naturistas que preten-
diam viver numa base demasiado radical e primi-
tivista, f6ra de téda a influéncia social.

preciso notar que nem tudo o que existe nesta
Sociedade é condenéve'; somente condenamos o
dque é contra a lei da conservacio e aperfeicoamento
da vida. Numa Sociedade natarista congervar-
-ge-iam tddas as coisas tteis da actual, e elimi-
nar-ge-ia tudo quanto fosse inttil. F.esa obra teria
de ser feita, como disgémos atras, por todos, dada
a intima correlacio existente entre a Sociedade e
o individuo, sendo impossivel separar o bem colec-
tivo do bem individual.

O aperfeicoamento da vida humana depende
tanto do individuo como da Sociedade, sendo ne-
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cegsdrio trabalhar para o duaplo melhoramento
individual e social, porque é impossivel a regene=
racio do Homem numa Sociedade corrompida.

Os principais obstaculos que se opdem & préa-
tica da doutrina naturista sob o ponto de vista
econémico sdo: uma divisdo irracional da riqueza
e do trabalho e um sistema de producio ainda
mais irracional, baseado em necessidades ficticias
e prejudiciais, por um lado, e em fins puramente
especulativos e egoistas, por oufro. O egoismo
conduz a um desproporcionado progresso material,
de que 86 goza uma minoria, em detrimento do
bem-estar da maioria e do desenvolvimento moral
de tédos.

A causa de tudo isto é a preponderdncia dum
cedo sentimento egoista sobre o de solidariedade,
egoismo proveniente do estado patolégico em que
a Humanidade se encontra. Enquanto predomi~
narem os gentimentogs egoistas, subsigtirdo os obsta=~
culos que impedem o9 séres humanos de viver
nobremente e integralmente a vida natural e livre,
baseando o bem préprio no de tédos.

Como seria a vida do Homem numa Sociedade
verdadeiramente naturista P

Seria feita de acérdo com a Moral Biol6gica,
com a sua consciéncia, o seu instinto, o seu inte-
lecto e a sua raz8o, isto é: viveria uma vida o mais
possivel de harmonia com a sua natureza.

Scb o ponto de vista alimentar, seguiria o
regime vegetariano-eutrofolégico compativel, hem
individualizado, composto de vegetais sdos e de
alguns derivados de animais (lacticinios, ovos e
mel); respiraria constantemente ar puro; daria
banhos de sol, de ar e de 48ua a pele; teria uma
habita¢io prépria, banhada pelo sol e rodeada de
terreno com horta, pomar e jardim, para cultivar
08 seus alimentos e recrear a vista com as flores;
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usaria um vestudrio simples e higiénico, sdbmente
o indispensivel para se defender das intempéries;
praticaria diariamente exercicio fisico dtil ; recrear~
-se-ia segundo as suas necessidades psiquicas, quer
na misica, no canto, na pintura ou na escultura,
quer na leitura dos bons livros ou escrevendo,
passeando em lugares pitorescos, conversando com
amigos de ideias afins, praticando desportos ou
gozando a Vida Je tantas outras formas belas,
nobres, puras e dignamente humanas; dedicar-
-ge-ia ao estudo e trabalho profissional verdadei-
ramente Gtil, segundo a sua vocacio.

Haveria escolas praticas naturistas, nas quais
as criancas aprenderiam exclusivamente cousas
{iteis e necessarias a vida. Além de ler, escrever e
contar, deveriam aprender tudo qusnto a nutricio
e higiene se refere, fisiologia, agricultura, botanica,
moral biolégica, etc.; e, como complemento, uma
profissdo de acérdo com a sua natural vocacdo, ao
mesmo tempo que gseriam educadas duma forma
1l6gica e natural.

Em vez das cidades actuais, existiriam entdo
as chamadas cidades-jardins, onde cada familia
viveria em casa prépria rodeada de terreno com
horta e pomar, com o necessirio para se ser feliz:
conférto, higiene, arte, simplicidade e onde se res-
pirasge amor, satde, beleza e harmonia.

As limitadas necessidades que a vida natural
exigiria, podiam ser satisfeitas perfeitamente néstes
pequenos centros de populacio: o fabrico do pdo
dextrinado, queijo, manteiga, frutas, conservas de
sumos de frutas, calc;ado e fato higiénicos, uten-
silios agricolas e caseiros, etec.

No que diz respeito a agricultura, somente
geriam cultivados os alimentos naturais e racio-
naig: frutas, verduras, cereais e feculentos, etc.
Poderiam utilizar-se certos animais para a indds-
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tria de produtos considerados titeis e nutritivos,
tais como o leite e seus derivados: queijo, man~
teiga, nata, ovos e o mel.

A naturalizacio da agricultura é a reforma
gsocial-econémica de maior transcendéncia para a
criatura humana, e a de mais urgente solucao.

No regresso a Terra, a Mai-Natura, reside o
segredo da vida feliz e a chave da soluc¢do do pro-
blema social.






CAPITULO VI

A Filosofia Naturista

. O Naturismo filoséfico baseia-ge nos conhe-
cimentos «relativog» que temos da Natureza, pois
«relativog» sio também os meios de que dispomos,

A TFilosofia Naturista, bageada nas leiz da
Natureza, é de tédas a mais positiva, a mais pra-
tica e a meis Gtil & Humanidade, se a comparar-
mos a outrog sistemas mais ou menos hipotéticos
e subjectivos.

No Naturismo n8o hi hipéteses, hi certeza;
niao ha didvida, ha conviccdo, pois antes de serem
estabelecidos og seus principios basicos, estudou-se
a natureza prépria do Homem e o meio que o cir=~
cunda e depois as suas relagdes com o8 meios so-
cial, terrestre e c6smico. Og seus principios basicos,
derivados désse estudo complexo entre o Homem
e o ambiente, deram-nos uma série de regras fisi-
cas, morais e sociais, adaptadas & sua vida normal
e integral. FEssas regras foram deduzidas do es-
tudo da Anatomia, da Fisiologia, da Psicologia,

da Trofologia, da éeograﬁa, da Geologia, da Bo-
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tanica, da Zoologia, da Astronomia, da Quimica,
da Fisica, da Moral e da Sociologia.

Dor &gses conhecimentos ji sabemos em que
condicdes nos podemos normalmente desenvolver.

A parte mais interessante do Naturismo Fi-
loséfico é o estudo do Cosmos ou Universo.

Agsim como somos um produto da Terra, esta
é um elemento do Universo. O nosgo planeta faz
parte da Via Lactea, a qual é formada por um
ndmero infinito de astros.

Ao contemplarmos a abébada celeste semeada
de milh529 e milhdes de mundos que gravitam em
torno das estrélas de poténcia incomensuréivel,
como o Sol, ficamos abismados e profundamente
meditativoas ante a grandeza dessa fenomenal rea-
lidade.

Infelizmente as nosgas concepgdes acérca da
vida dog astros sdo ainda muito limitadag e néo
passam, talvez, de merag hip6teses. O Universo é
uma realidade, uma verdade e, no entanto, existem
muitas concepcoes diferentes a seu respeito. O nd-
mero de egtrélas e planetas descobertos pelos as-
tr6nomogs é relativo, pois depende da poténcia dos
telescépios. Se hoje sabemos, por meio désses apa-
relhos, existirem 10.000 estrélas numa determinada
zona da abébada celeste, isso ndo quere dizer que
amanh3, com um aparelho mais potente, ndo des-
cubramos 20.000 estrélas nessa mesma zona.

Por aqui se vé que 0s nossos conhecimentos e
as nossas concepc¢ies sdo relativos aos meios de
analise e de observa¢do de que dispomos. Quan-
tas coisas ndo sdo pura ilusio dos nossos senti-
dos!

Se o8 outros planetas sio habitados, como se
supde, talvez os seus habitantes tenham uma con-
cepcio do Universo muito diferente da nossa, visto
possuirem estrutura diferente e diferentes meios



de observacio. No entanto, o Universo por éles
observado é o mesmo que nés observamos.

Se o orbe terrdqueo fosse habitado por séres
humanos de estrutura diversa da nossa, éstes te=
riam concepgoes diferentes das que temos.

Por conseguinte, resumindo: os nossos conhe~
cimentos sio relativos aos meios de investigacdo
de que dispomos; com outros sentidos e outras
faculdades de observacdo, teriamos concepcoes di-
ferentes dag que temos hoje, embora observando
08 mesmos fenémenos.

No entanto, é com ésses conhecimentos rela-
tivos acérca do Universo, que podemos viver de
harmonia com a nossa natureza.

Depois de ter exposto, embora sucintamente,
os diversog aspectos do Naturismo Integral, chego
a conclusdo de que os naturistas ndio podem satis~
fazer todas as suas necessidades vitais, enquanto
férem obrigados a viver em contacto didrio com a
civilizacio actual, nestas cidades anti-biolégicas e
anti-humanas,.

F.nquanto o Homem n&o puder ou ndo souber
viver em harmonia com a sua natureza, estudando
e praticando as leis do Naturismo Cientifico e
Integral que regem a vida individual e social, ja-
mais gerd feliz, porque nunca se libertara da escra-
viddo da doenca, das guerras e das desigualdades
econémicas sociais continuando a ser eterno es-
cravo dos seus moérbidos desejos, dos seus vicios e
das suas paixdes.

omo nas condicGes sociais de hoje ndo se
pode ser naturista integral, pois é dificil satisfazer
livremente t6das as necessidades vitais, a Gnica
solucio consiste em reformar a Sociedade, modi-
ficando a mente dos individuos, fazendo de cada
dqual um naturista integro e consciente.

Mas, como esta revolucio mental e social é
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impossivel dum momento para outro, pois s6 por
evolucdo lenta se dard, a solugio mais vidvel na

ociedade presente reside na fundac¢fio de Colénias
naturo-vegetarianas, onde posgsam viver livremente
08 naturistas que consigam libertar-se da cidade.
Aji, viveriam de forma natural com tudo quanto a
civilizacdo tem de bom, ao mesmo tempo que pro-
pagariam as doutrinas naturistas, sugestionando
08 outrog a fazer o mesmo.

Agquéles que, devido a diversas circunstancias,
nio puderem libertar-se da escravidio da cidade,
nao tém outro recurso sendo trangigir em cerfas
coisag, ficando no « meio termo », porque n&o po-~
demos esperar que a Sociedade se transforme por
completo para entdo vivermos o Naturismo Inte-
gral. Temos de o viver néste momento até onde
chegarem as nossas pogsibilidades. Mais vale vi-~
ver o Naturismo, embora parcialmente, do que
néo o viver em algum dos seus aspectos.

F, preciso que o Naturismo entre no cérebro
dos individuos antes de o fazer por via bucal; pri-
meiro deve ser bem compreendido em tddos os
seus aspectos, para depois se por em pratica de
maneira cientifica, consciente e integral.

Os naturistas ndo pretendem que o Homem
volte a viver como os seus antepagssados primiti-
vos, mas sim naturalizar e simplificar a vida o
mais possivel, de acérdo com o seu grau de evolu-
¢io, até conseguir uma nova civilizacfo mais ga,
um estado social mais equilibrado, no qual se con-
fundam o interésse e a gsatde do individuo e o in-
terésse e a dadde da comunidade.

O verdadeiro naturista ama a Beleza e a Har-
monia da Natureza e combate tudo quanto possa
opdr-se ao desenvolvimento e evolucio da Vida
Integral.

Ag leis da Natureza, as tinicas que podemos
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reconhecer como legitimas, —sdo divinas e nfo
humanas, iguais para té6dos, porquanto em face da
Natureza tddos somos iguais, todos temos o mes-
mo direito & Vida.

Os naturistas querem a libertacdo integral do
individuo para éste livremente se regenerar pela
observancia das leis da sua natureza, e conquistar
a Liberdade e Fraternidade ha tanto sonhadas.

Apesar de ndo ser ainda realidade o sonho
que constitui o nosso Ideal, isso ndo impede de
continuarmos a ser os obreiros conscientes dessa
Sociedade Melhor, que ha-de surgir um dia, para
unir em abraco de Inteligéncia e de Bondade t6dos
os séres que povoam a Terra.

Queremos Paz, queremos Liberdade e quere-
mos Amor, porque sdmente o Amor é a forca que
inclina as almas na Fvolu¢io para o Melhor.

Aspiramos a uma Sociedade de Amor, de Sol,
de Flores, de Frutos, de Canticos e de Vida Livre
no concérto sinfénico da Natureza. Talvez éste
ideal ndo passe de utopia. E:mbora ndo chegue a
ser uma realidade palpivel na nossa geracdo, por~
due a criatura humana é ainda imperfeitissima,
no entanto ji é consolador verificar que essa
Nova Sociedade, ésse ideal de Beleza vive ja e vi-
verd efernamente no intimo dos nossos coracdes e
das nossas almas sedentas de Luz.

Mas, se tudo evolii, se tudo tende para o Me-
lhor, podemos afirmar que essa Humanidade Nova
hé-de surgir um dia como realidade, pois 0 Homem,
duer queira, quer nao, tem que seguir essa evolu-
¢do como gsimples célula sujeita as leis eternas da
Natureza.

FIM DA PRIMEIRA PARTE
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SEGUNDA PARTE

CAPITULO I

Cozinha racional

e compativel

Confec¢do de menus completos para cada esta-

¢do do ano e para cada dia da semana






Nota importante

As quantidades indicadas na preparacfo de
cada prato, sfo a média adeqiiada a um sé
individuo, relativamente satidivel, pois elas
variam consoante o apetite, as capacidades di-
gestivas, a profissio, o temperamento e a idade
de cada um.






SEGUNDA-FEIRA
1

Pegueno almdgo: —Pido completo, com bom
leite cru (sem acticar nem mel) ou com frutas
frescas, sumerentas e dbces, da estaciio, com
algumas frutas sécasg ( tAmaras, pagsag de uva,
de figo ou de ameixa ).

2
SOPA DE NABOS COM ARROZ

Almdgo: — Em Agua suficiente, pSem-se ao lu=~
me os nabos cortados aog quartos, bem como
a rams dos mesgmos, e 0 arroz, deixando cozer
lentamente. Quando bem cozido, tempera-se
com bom azeite, mexe-ge e ssrve-ge com folhas
de hortela. '

-

‘D
COZIDO SIMPLES DE ARROZ
Fm 2 litros de dgua ponham-se a cozer 200 grs.

de arroz, 2 cenouras e 2 cebolas cortadas muito
6
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fino, mexendo muito bem, até que levante fer~
vura. Depois deixa-se cozer a lume brando,
durante 30 minutos, de modo que fique enxuto.
Serve-ge com salada.

4
SALADA VARIADA

Preparem-se e lavem-ge cuidadosamente em vé-
rias Aguas, folhas de alface, chicorea, agrides,
rabanetes, cenouras raladas, rodelas de cebola
e azeitonas, que se temperam com azeite fino.

50 gra. de fruta oleaginosa, pelada; 1 péro.

5
ARROZ DE ABOBORA

Jantar: —Faca-se um bom refogado e metam-
-ge-lhe dentro bocados de abébora, deixando
refogar algum tempo. Deita~ge dgua e deixa-ze
ferver. No meio da cozedura pGe-ge o arroz,
que ge deixa apurar.

6
CROQUETES DE ARROZ

P&e-se o arroz a ferver numa panela com pouca
adgua, durante trés quartos de hora. Retira-ge
do lume, deixa-se arrefecer um pouco, e jun-
tam-ge-lhe azeitonas descarocadag e picadas e
08 ovosg correspondentes, { nunca mais de dois
por pessda, gendo um ja o guficiente ).

Mistura-se tudo bem, divide-se a massa em peque-
nag porcdes, & que se dia a forma cilindrica ou
redonda, passam-se em pao ralado e fritam-ge
em bom azeite. Os croquetes 86 devem ser dei-
tados no azeite quando éste esteja bem quente,



fervendo fortemente. Devem ser bem doura~
dos e voltados, para que absorvam a menor
quantidade de azeite possivel.

7
SALADA VARIADA

( Veja-se a receita 4)

TERCA-FEIRA
8

Pegueno almégo: — Uma chivena de café de
cevada maltosada, temperado com mel e pao
torrado {tosta azeda) demolhado com nata.
Uma ou duas macas,

9
SOPA ECONOMICA

Almdcos — Numa cacarola de barro pGem-~-se ao
lume dentes de alho, salsa, um pouco de ce-
bola cortada em tiras, e tomates pelados e cor-
tados, em bom azeite. Quando a cebola esta
loura, junta-ge-lhe a quantidade de dgua fer-
vente due se juldue necegsaria e pao torrado e
ralado, Deixa-ge ferver alg¢uns minutos e ser-
ve-ge.

A &sua a ferver pode ger subgstituida por caldo de
hortalicas.

10

SEMOLA COZIDA

Num recipiente de barro pdem-se ao lume, em
aduan fervente, 200 gra. de sémola, ervilhas
tenrag, cenouras e cebolas picadag e 2 tomates
peladog e picados, ou, na gua falta, calda de
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tomate pura. Mexe-se tudo muito bem, para
néo pegar, até que ferva, e deita-se depois uma
colhér sopeira de azeite e deixa-ge continuar
a fervura em lume brando, tendo o cuidado de
mexer de vez em quando, para ndo se queimar.
Trés quartos de hora depois de retirar-se do
lume, servir-se.
11
SALADA VARIADA
( Veja-ge a receita 4)

Pio torrado e demolhado, 50 grs. de améndoas
tostadas, um péro déce.

12
SOPA DE SEMOLA COM HORTALICA

Jantar + (Veja-se a receita 2, substituindo o arroz por sémola )

13
FRITOS DE SEMOLA

Durante 1 hora, coze-se a sémola muito bem, a
fogo lento, com pouca agua, de modo que no
final da cozedura fique o mais consistente pos-
givel. Passa-ge para qualquer molde, que lhe
dé uma forma quadrada e plana, com cérea de
5 centimetros de espessura, na qual se deixa
arrefecer. '

Depois de fria corta~se em bocados quadrilongos,
e cada um déstes bocados corta-ge noutros da
grogsura dum dedo, na forma de palitos. Pas-
sam-ge éstes palitos por 6vo batido, fritam-ge
em azeite bem quente.

14
SALADA VARIADA
( Veja-se a receita 4)
Piao torrado e demolhado; 1 péro déce.
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QUARTA-FEIRA
15

Pegueno almdgo: — Um copo de sumo de la=
ranja doce, uma géma de 6vo, uma colher de
mel, tudo muito bem batido. Pao torrado e
demolhado; uma ou duas macas.

16
SOPA DE BATATA, COM ACELGAS, CEBOLA E TOMATE

Almégo: ( Faz-sg da mesma forma que a receita n.? 2, subatituindo
o arroz por batata ).

17
TORTA DE BATATAS

Cortam-ge as rodas batatas cozidas; batem-se dois
ovos em due se envolvem, com salsa e cebola
picadas, formando um pasteldo, que se leva a
fritar em azeite bem quente. Quando a torta
estd loura dum lado, volta-se para alourar do
outro.

18

Salada de alface, tomate e cebola, temperada com
azeite fino. Serve-se com algumas azeitonas.

Sobremésa: uma macd doce.

19
ALCACHOFRAS GUISADAS COM ERVILHAS E BATATAS

Jantar: —Bem limpas ag alcachofras, cortam-ge
em pedacos e levam-se a refogar em azeite,
salsa e cebola picadas, tomate e alho. Depois
de refogadas, juntam-ge-lhes alguma agua, er-
vilhas tenras, descascadas e, por fim, batatas
picadas. Deixa-ge guisar a fogo brando.
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20
PASTELAO DE BATATAS

Batem-ge 2 ovos e juntam-se-lhes batatas cozidas
e picadas aos bocadinhos, misturando bem.
Vasa-ge tudo numa certd com azeite em ebuli-
¢do e aloura-se o pasteldo dum lado e do ou~
tro, passando bem. Para virar o pasteldo na
certd, coloca-se um prato grande por cima, e
volta-se, deixando acabar de fritar.

21
SALADA

( Como ao almégo )

Uma macd doce. N&o comer pdo.

QUINTA-FEIRA
22
Pequeno almégo: — Café de cevada malto-

sada, com leite cru, de confianca (sem acdcar
nem mel) e pao integral torrado (dextrini-
zado ).

23
SOPA DE GRAO DE BICO E NABOS

Almdgo: — Deita-se o grao de mélho em 4gua
levemente salgada, e doze horag depois poe-se
a cozer com 4gua suficiente, fervendo em lume
de calor regular, para ndo encruar. Quando
esti cozido, deitam-se na vasilha algumag ca~
becas de nabos, devidamente preparadas, cor-~
tadas em quartos. Em estando tudo cozido,
retira-se do lume, e serve-se temperado com
bom azeite e um ramo de hortels.
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GRAO DE BICO ENSOPADO COM LOMBARDA

Deita-se de véspera o grio de molho, em agua le-

vemente salgada, 0 due o torna de muito facil
cozedura, havendo o prévio cuidado de o esco-
lher e lavar muito bem. Coze-ge negsa mesma
dgua, juntando-lhe uma cebola picada, alguns
dentes de alho, um ramo de horteld e folhas de
loureiro. Depois de aberto o grio ponha-ge
na mesma vasilha couve lombarda, cortada em
pequenos bocados. Conserva-ge apenas a 4gua
suficiente para ndo queimar o grio e acaba de
ge fazer no forno ou na chapa do fogdo, para
o nio torrar. Nao se deixe, porém, ficar muito
séco, para o dque se deve conservar o tacho
bem tapado, deitando-gse dgua a medida que
fér sendo preciso.

Tempera-gse no tacho com um pouco de azeite e

galsa picada, na ocagifo de servir-se.

25
COSTELETAS DE CENOURA

Depois de raspadas, cozem-se as cenouras em

pouca Agua. F.stando levemente cozidas, es~
correm-ge e deixam-se arrefecer, cortam-ge em
quatro partes, no gentido do comprimento,
passam-~se por 6vo batido, envolvem-se em pao
ralado e fritam-ge em azeite bem quente.

26
SALADA VARIADA

( Veja-se a receita 4)

Cha de semente de funcho.

—Nota importante: — As hortalicas devem

cozer-ge em pouca agua, para ue nao percam
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muito as boas propriedades alimentares. A
dsua da sua cozedurs nunca se deve deitar
féra, anroveitando-a para sdpas ou caldos, ou
ainda para acregcentar qualquer cozinhado
que dela precise.

Jantars — Sépa igual & do almdco.
27
SALADA DE GRAO DFE BICO

Depois do grio bem cozido, cSa-ge e tempera-se
com bom azeite, cebola, salsa e alho, tudo fi-
namente picado. Mistura-se tudo bem e ser-
ve-gse.

28

ESPARREGADO DE FOLHAS DF, BROCULOS

Cozem-se as f6lhas de bréculos, escorrem-se da
dgua e passam-se pela méquina de picados,
até reduzir a polme. Numa frigideira pSem-se
a alourar em abundante azeite alguns dentes de
alho, levando depois o polme das £6lhas de bré-
culo a pagsar também no azeite. Junta-ge-lhe
entfo uma colher de sépa de farinha, dque se
deixa cozer demoradamente, mexendo sempre
bem.

SALADA VARIADA
(Como a do alméco )

Uma infusio fraca de chocolate de boa qualidade.

SEXTA-FEIRA
29

Pequeno almbco: — Infusio fraca de chocolate
de boa qualidade, feito em &gua, pio torrado
e manteiga sem sal,



30
SOPA DE NABOS, ABOBORA E ALETRIA

AfimfS¢gn: — Numa panela com regular quanti-
dade de dgua, deita-se: uma couve tenra, na-
bos, abébora, cenourag, ervilhag tenras, cebola,
alho porro, horteld e azeite ou manteiga fresca.
Quando as hortalicas estiverem cozidas, dei-
te-se a aletria, que deve terver 30 minutos.
Juntar uma géma de 6vo no prato.

Pao torrado e demolhado.

31
MACARRAO COM MOLHO DE TOMATE

Coze-se o macarrdo em &gua gimples, com uma
cebola. A’parte prepara-ge numa tigela o
mdblho de tomate abaixo indicado. Deixa-ge
cozer o macarrdo até enxudar a Agua, retira-se
para uma travesga e rega-ge com ésge mélho.
Sébre tudo espalhe-se ura pouco de queijo
ralado e sirva-ge: Pode levar-ge ao forno a
cOrar.

32

MOLHO DE TOMATE

Daé-ge aos tomates uma pequena fervura; em se-
guida passam-se pelo passador, no qual ficam
as peles e as sementes. O liguido resultante,
ieva-se novamente ao Iume, t&ndO'lhe adici()'
nado uma pequena porgio de farinha e tem~
perando com alho e manteiga. Depois de co-
zida a farinha, tira-se o alho e gerve-se o
mblho. Pode deixar de se aplicar a farinha,
ficando assim o moélho mais ralo.
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33

SALADA DE ALFACE
( Veja-se a receita 4)

Infusdo fraca de chocolate.

34
SOPA DE CEBOLA

Jantar: — Em &gua deitam-se algumas cebolas
muito picadas, duas colheres de azeite bom e
um molho de salsa e leva-se a cozer por duas
horas.

Cortam-se pequenos pedacinhos de pdo torrado,
deitam~-ge no prato com uma folha de horteld
e quando o caldo da cebola estd pronto, deita-
-ge=lhe por cima, servindo depois do pdo bem

abeberado.
35

FILETES DE CEBOLA

Ponham-se a cozer cebolas de tamanho regular
em agua simples, e quando quési cozidas, es-
corram-ge, esfriem-ge, cortem-ge ag tiras e en=
volvam-gse num mélho de 6vo batido com fa-
rinha e salsa picada. Levem-se, entdo, a fritar
em bom azeite fervente e sirvam-se com azei-
tonas e salada de alface.

Pso torrado.
Cha de aniz ou de funcho.

SABADO
36

Pequeno almdgo: — Um copo de sumo de la-
ranjas, al¢umas tdmaras ou figos sécos e pao
torrado.
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37
SOPA DE FEIJAO VERDF, NABO E BATATA

Almdgco: — Cortem-ge aos bocadinhos batatas,
nabos e feijio verde e ponham-se ao lume em -
dgua a ferver, em quantidade suficiente. Dei-
xa-ge cozer em fogo moderado, tempera-ge com
azeite e gerve-gse.

38
BATATAS GUISADAS COM FEIJAO VERDE

Niuma cacarola com azeite ou manteiga fritem-ge,
pelados e cortados em pequenos bocados:
alhos, cenoura, um pouco de beterrabas, um
pimento doce, feijio verde e abundantes cebo-
las ou alhos pérros e alguns cogumelos, ten-
ros ou sécos. Quando tudo estd alourado,
juntam-ge tomates pelados e cortados aos bo-
cadog, deixam-ge pagsar um potuco e deita-ge
a batata, mexendo tudo algung minutos. Acres-
centa-ge entdo dgua a ferver, 86 em quantidade
guficiente para a cozedura da batata e deixa-ge
apurar em fodo brando. N&o havendo toma-
tes frescos, podem gubstituir-se por boa calda
de tomate.

39

FEITAO VERDE PANADO

Coze-se o feijio (vagens) em pouca dgua, e quando
cozido, escorre-se, embrulha-se em 6vo batido,
e em geguida passa-ge por pio ralado, fritando
logo em azeite bem quente.
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40
SALADA

De alface, chicérea, agrides, rabanetes, um pouco
de cebola e azeitonas, tudo temperado com

azeite.
Infusdo de sementes de angélica.
41
BATATAS ASSADAS
Jantar: —F, preciso um forno bom para as

aprontar depregsa. Depois de bem lavadas as
batatas com a casca, pdem-se a assar. Logo
due egtejam agsadas, pelam-ge, cortam-se ao
comprido e dispSem-ge num prato, com a parte
interior para cima, e enquanto quentes tem-
peram-se com bom azeite, colorau déce, louro
e cebola.
42

ESPARGOS COM MOLHO CRU

Fervem-se espargos e colocam=-ge numa travessa.

A’parte faz-se um mélho de ¢2mas de 5vo batidas
com sumo de tomate cru e azeite bom e dei~
ta=ge por cima dos esparsos no momento de
servi-los.

Nao havendo espargos, pode utilizar-gse o feijao
verde.

Salada como a do alméco.

Um péro dbéce ou alguns pinhGes ou améndoas

tostadas.
DOMINGO
43

Pequeno almdgo: — Morangos cortados aos bo-~
cados, um pouco de dgua e mel. Pio torrado
e nata.
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44
SOPA DE ARROZ A ITALIANA

AlmoOgo: — Refogar em azeite ou manteiga, du-~
rante 5 minutos, arroz bem lavado e uma ce-~
bola cortada. Acrescente-se dgua suficiente
para a cozedura e tempere-ge ligeiramente de
sal. Deixa~se cozer em lume moderado e en~
grossar bem o caldo, tirando-o do lume e pol-
vilhando-o coni raspas de queijo Gruyére na
ocasido de servir,

45
GRELOS COM OVOS A PROVINCIANA

Guisam-se og grélos, temperados com bom azeite.
Durante ésse tempo, batem-gse 08 ovos com
cebola muito picada e levam=-ge a fritar em
azeite, batendo-os constantemente para ficarem
granulados.

Quando os grélog estdo prontos, deitam-se os ovos
gobre éles e gervem-se.

6
SALADA DE COUVE-FLOR

Coze-se a couve-flor em 4gua ou a vapor e corta-

~ge aos bocados, sbbre uma salada de alface,

chicérea, cenoura e rabanetes, préviamente

preperada, mistura-se bem e tempera-se com
azeite. :

Uma chavena de infusio de cevada maltosada.

47
CALDO DE ALFACE, CENOURA, CEBOLA E ARROZ

Jantar: — Faz-se tudo em puré e prepara-gse
como qualquer das sépas atris mencionadas.
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48
ARROZ DE ERVILHAS

Pica-ge a cebola e refoga-se em azeite, com alho,
galsa e tomate, deitado depois de a cebola alou-
rar.

Acrescente-se a 4gua suficiente para a coccao do
arroz e juntem-se-lhe ervilhas decascadas e
cenouras as rodelas e deixa-ge ferver. Quando
tudo estd quési cozido, deita-se o arroz, que
deve cozer-gse bem.

49
\SALADA DE ALFACE COM AMENDOAS RALADAS

A zeitonas, temperada com azeite.
Um péro déce ou uma colher de nata.
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SEGUNDA-FEIRA
50

Pegueno almdbgo: —Figos frescos e pdo torrado.

51
ACORDA COM ESPINAFRES

Almob¢o: — Prepara-se o caldo para a acorda e
deita-se a ferver néle um pouco de espinafres.
Depois junta-ge-lhes pio abeberado em dgua
a ferver, fazendo ferver tudo durante algum
tempo e mexendo amitidadas vezes. Ao servir,
deitam-se uns dentes de alho, muito miuda-~
mente picados.

52
FEIJAO VERDE COZIDC COM MOLHO DE TOMATE,
Arranja-ge o feijao, corta-ge em tirag e escalda-ge
com agua a ferver, deixando cozer destapado.

Quando esti cozido, tira-se e tempera-ge com md-
Tho de tomate.
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OMOLETE DE PAO E OVOS

Corta-se em pequenos bocados mibdlo de pao, co-
brem-ge de 4gua fervente e deixam-gse abeberar.
Passado algum tempo espreme-se-lhes a dgua
e juntam-ge-lhes 0s ovos, & proporcio de um
por cada pesggda, e bate-ge tudo muito bem.

ai & certd a fritar em bom azeite fervente, e
forma=-se a omelete.

54

Salada de alface temperada com azeite.
Uma macd assada.

55
SOPA DE FEIJAO VERDE COM PAO TORRADO
Jantar: —Lavam-se as vagens, cortam-se em

bocados e poe-se ao lume um tacho com dsua,
azeite, cebola picada e alho, tepando o tacho
hermaticamente para cozer no préprio vavor,
durante meia hora, mexendo de quando em
duando. Pgasado ésse tempo, deita-se pido
torrado aos quadradinhos e a d4sua guficiente,
deixando ferver tudo bem. Quando tudo esta
cozido, engrossa-ge o caldo com farinha ‘de
trigo. '

56
OVOS COM TOMATES

F.acaldam-se os tomateg para ge lhes titar a pele e
deitam-se na frigideira com azeite, picados,
levando a &gua e as pevides. Deixam-se fer~
ver na frigideira, até reduzi-los a polme, me-
xendo sempre. Batem-se 08 ovos com salsa e
juntam-ge aos tomates a ferver, mexendo bem
e deixando-os ficar na congisténcia que mais
ge goste.
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87
SALADA DE PEPINO COM TOMATE

Cortar pepino miudo, bocadinhos de tomate bem
maduro e sem pele, rodelas de cebola e salga
picada, tudo temperado s6 com azeite.

Pio torrado e demolhado.
Uma macd ou péro déce.

TERCA-FEIRA
58
Pequeno almédgo: — Sumo de uvas com pido
torrado e demolhado e uma maca,
59

SOPA DE BATATAS RALADAS

Almdbgo: — Cortar algumag cenouras, aipo, salsa,
o6lho e couve, lavar e fazer cozer em pouca
dgua. Depois de bem cozido, passar pelo pas-
sador e levar, em caldo com algum azeite, nova-
mente ao lume,

Entretanto ralar al¢umas batatas cruas, sem casca
e migturar ao caldo, deixando ferver tudo bem
por algum tempo. '

60
COZIDO SIMPLES DE BATATAS

Desgcascam-se batatas, cebolas e cenouras e cortam-
~se as rodelas para um tacho, em camadas
alternadas de cebolas, cenouras e batatas. Dei-
ta-se dgua apenas para cobrir, tapa-se bem o
tacho e pde-se a ferver em lume moderado,
diligenciando que sobeje a menor quantidade
de dgua pogsivel.
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61
SALADA DE FEIJAO VERDE E OVOS COZIDOS

Tirem=se os bicos e os fios ao feijdo verde, cor-

tem-se ao meio e ponham-se ao lume com
cenouras e cebolas, em pouca dgua. Uma vez
o feijao cozido, tira-gse e escorre-se da Agua e
gerve-se, temperando no prato com azeite e
juntando azeitonas, rodelas de tomate maduro
e gem pele, rodelas de rabanetes e de cebola,
fo}lhas tenras de alface e rodelas de ovos co-
zidos.

Uma mac¢a dbce ou cha de sementes de angélica.

62
COZIDO DE BATATAS

FTantar: — Numa panela com dgua e azeite em

cru, pdem-se a cozer, descagcados e inteiros:
nabog, cebolas, cenouras e uma cabeca de repo-
lho partida ao meio. Como condimento, uns
dentes de alho pisados, pimentos déces e um
pouco de salsa. Em meio da cozedura, jun-
tam-ge-lhes as batatas descascadas e inteiras.

Uma vez tudo cozido, na menor quantidade de

agua pogsivel, parte-se tudo em bocados gran-
deg, rega-se com um pouco de azeite bom e
juntam-ge algumas azeitonas. Pode juntar-ge
também uma géma de dvo crua, bem batida,
ou um dvo escalfado no préprio caldo.

63
PANADCS DE BATATA

Cozam-seum pouco as batatas,cortem~ge as rodelas,

passem-se por 6vo batido e pao ralado e fri-
tem-ge em azeite bem quente.
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SALADA VERDE

Alface tenra, repolho branco tenro, cenoura ralada
tenra, rabanetes, nabos, aipo, cebola e tomate,
sem pele. Tempera-se tudo com bom azeite e
juntam-se azeitonas.

QUARTA-FEIRA
65
Pegueno almobgco: — Uma melancia, pdo tor-
rado e demolhado e queijo fresco. Uma maca
doce. =

CALDO DE ARROZ COM PURE DE VEGETAIS

Almdgo: — Numa panela pde-se 4gua em quan~
tidade suficiente com um pouco de sal, e quando
a ferver deitam-ge-lhe cebolas, cenouras, abé-
bora, um dente de alho, nabo e couve picada.
Quando a verdura estiver cozida, tira-se e eg-

_ corre-se.

Aparte, faz-se um refogado com azeite, alhos ten~
ros, cosumelog, ge houver, cebola e alcacho-
fras, tudo picado, e deixa-se alourar bem. Jun-
ta-ge-lhe tomate fresco ou em congerva e, uma
vez a ponto, retira-se do lume. Deita-ge, en-
tio, éste mdlho na panela que contém o caldo
e deixa-se levantar fervura, para deitar-lhe
negga ocasido o arroz. Deixa-se cozer bem.

67
PASTELAO DE VERDURAS

A verdura que se preparou para o caldo, pica-gse
muito bem, poe-se numa travessa e juntam-
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ge-lhe um ou dois ovos batidos, um dente de
alho picado e pdo ralado. Forma-se um pas-
telio que se deita em azeite bem quente, fri-
tando cuidadosamente.

68

SALADA DE ALFACE
( Ver receita n.® 64)

Uma maca doce.
69
ARROZ DE PIMENTOS DOCES, COM FEIJAO VERDE

Jantar: — Num refogado de azeite, cebola, salsa
e tomate, deitam-se pedacinhos de pimentos e
feijao verde cortado aos bocados. Refoga-se
tudo bem, acrescentando aos poucos alguma
dgua, onde se deixa cozer tudo. Quando o fei-
jao estiver quéasi cozido, deita-se a §4ua precisa
para cozer o arroz e em gseguida a sua fervura
deéta-se éste que ge retira do lume quando co-
zido.

70
CROQUETES DE ARROZ

Coze-se o arroz muito bem, devendo ficar bastante
séco, deixa-se arrefecer um pouco, juntam-se-
-lhe azeitonas descarocadas e picadad e os ovos
correspondentes. Mistura-se tudo bem, divi-
de-se a magga em pequenos bocados, a que ge
da a forma cilindrica ou redonda, embrulham-
-ge em pao ralado e fritam-se em bom azeite.

Devem ficar bem dourados, voltando-0s amiuda-
das vezes na frigideira, para que abgorvam a
menor quantidade de azeite possivel.
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71
GRELOS COZIDOS A PORTUGUESA

F.scaldam-ge primeiramente os grélos e deitam-se
a cozer em Agua a ferver, com pouco sal. Con-
serva-se o tacho destapado, para ficarem ver-
des e frescos. Coam=-se e temperam-se com
azeite, azeitonas, rodelas de tomate maduro e
gem pele e rodelas de cebola.

Uma maca déce.

QUINTA-FEIRA
72
Pegueno almégo: — P3o torrado com salada

de tomate, alface tenra, cenouras, nabo tenro
e rabanetes, temperada com azeite e azeitonas.
Algumas améndoas demolhadas ou tostadas,

gem pele.
73
SOPA DE MACARRAO
Almégo: — Ponham-se a cozer: cenouras, na-

bos e abébora, tudo partido aos quartos, em
dgua e pouco sal. Em azeite, facam-se ferver:
cebola, salsa, alho e tomate picados, e quando
tudo alourado junte-se & sopa, deitando em
seguida o macarrdo e servindo quando éste es-
tiver cozido.

74
MACARRAO COM COUVES

Deita-se num tacho &gua a ferver, adiciona-se o
macarrdo, qualquer couve aos bocados e um
refogado abundante. Deixa-se cozer bem, até
desaparecer todo o caldo, e serve-ge.
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75
TOMATES COM RECHEIO DE PAO

Os tomates para recheio devem empregar-se crus,
rijos e grandes, sem pelar. Partem-se ao meio,
tira~-se~lhes o contetido com uma colhér, apro-
veitando o que se lhe tira de dentro para fritar
e juntar depois ao pio demolhado e bem des-
feito, ao qual se adicionam dois ovos e um

_ pouco de queijo ralado.

Aparte, faz-ge o seguinte frito: numa sertd com
azeite ou manteiga, fritam-se, pelados e pica~
dos, alhos, abundante cebola, cenouras, um
pimento ddce cortado e umas folhas de salsa.
Quando tudo estiver dourado juntam-ge-lhe
tomates pelados e deixam-ge fritar und minutos.

iram-se do lume, juntam-se azeitonas sem
cardco, misturando a seguir ao pdo ralado, e
com égse recheio enchem-ge os tomates, indo ao
fé6rno numa assadeira, deitando-lhes por cima
um fio de azeite e um pouco de queijo ralado.
Deixam-se no f6rno até que fiquem bem dou-
rados.

76

SALADA DE ALFACE

( Ver receita n.° 64)

77
SOPA DE TOMATES

Jantar: —Refogam-se cebolas, salsa, louro, alho
e tomates sem pele, em quantidade preciga para
a gopa, com o azeite necessario. Deixa-se fer-
ver o tempo que baste para ficar gostoso, dei-
tando-lhe um pouco de sal. Depois de estar
bem cozido, pode-se deitar p&o torrado aos
quadradinhos, deixando ferver.

Uma maca.
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78
FEIJAO VERDE GUISADO COM PAO TORRADO

Faz-se um refogado de azeite, cebola e alguns to=
mates e lanca-se sobre o feijdo cortado aos
pedacos num tacho que se tapa bem. Deixa-
-se estufar, acrescentando, pouco a pouco, al-
guma Aagua, para nfo se queimar,

Quando bem apurado e guisado, deita-se sobre
fatias de pdo torrado e serve-se com salada de
alface, rabanetes, cebola e cenoura ralada e
azeitonag, temperada com azeite fino.

50 grs. de pinhdes torrados ou cha de sementes de

funcho.
SEXTA-FEIRA
79
Pegueno almdgo: — Macis com améndoas tos-
tadas.
80
SOPA ALOURADA
Almoégco: — Empregam-se varias hortalicas da

estacio e deixam-ge cozer em Agua levemente
temperada com gal.

Deita-se numa panela farinha de batata que en-
grosse a 4gua e azeite que baste e congerva-ge
ao lume, mexendo sempre. Deita-se-lhe em
seguida o caldo quente das hortalicas, e quando
a farinha estiver bem cozida, assim como as
hortalicas, adicionam-se salsa e beldroegas pi~
cadas, e fervem-se na sépa bocadinhos de pdo.

Nesta sopa também podem deitar-se cogumelos
bem limpos e passados por manteiga.
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SALADA DE BATATAS

Depois de cozidas as batatas, pelam-se e cortam-~ge
ainda quenteg, em rodas finas. Em dgua fer-
vente cozem-ge ovos, que Se cortam também
em rodas finas e dispSem-gse com asg batatas
numa fravegea. lemperam-ge com alduma
cebola crua, salga picada e azeite fino. Fonfei-
tar com rabaneteg, rodelag de tomate e azei-
tonas.

Uma maca dbce.

82
FEIJAO VERDE COZIDO COM BATATAS

Jantar: — Coze-ge feijio verde em tiras, com ba-
tatag, que depois de cozidas se cortam também
em tiras, dispGem-~-ge numa travessa, e regam-ge
com o geguinte mdlho, que se prepara assim:
num tacho com algum azeite, deitam-se bas-
tantes tomates cortados as rodas e levam-ge a
refogar, esmagandc-os com uma colher de pau,
a medida que se refogam, acrescentando um
pouco da dgua onde ge cozeram os vegetais.

Na&o precigsa de mais tempéro algum.

83
COSTELETAS VEGETARIANAS DE CENOURAS

Raspam-se, lavam-se e cozem-ge mal ag cenouras
inteiras. Esfriam-ge e cortam=-ge ao alto, em
quartos, retirando-lhes a parte esverdeada in-
terior. Passam-se depois por 6vo batido, envol-
vem-se em pao ralado e levam-ge a fritar em
azeite bem quente.
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84
SALADA DE ALFACE

Alface com tomate, pepino, cebola e cenoura, tem-
perada com azeite e azeitonas.

Uma maca dbce.

SABADO
85

Pequeno almdgo: — Um meldo, pio torrado e
uma géma de 6vo dissolvida no suco do meldo.

86
CALDO DE ARROZ F. NABICAS

Almdgo: — Numa panela com &gua que baste,
a ferver, deitam-se: arroz, cebola, um pouco
de sal, cabecas de nabo picadas e cenouras em
puré. Quando tudo estiver quési cozido, me-
tem-ge as folhas das nabicas inteiras. Ferver
mais meia hora, temperar com azeite ou man-
teiga fresca, e gervir.

87
ARROZ CORADO COM TOMATE

Depois de ge ter cozido o arroz em &gua simples,
escorre-gse até ficar bem enxuto. Juntam-se-
-lhe pedacos de tomate sem pele, um pouco de
manteiga e uma cebola picada, mistura-se tudo
muito bem, deita-se numa travessa de ir ao
férno, polvilha-gse com pdo ralado e queijo
Parmezio e mete-ge no forno até alourar toda
a parte superior, formando crosta.

Salada de alface.

Dinhdes torrados e uma maca déce.
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88
SOPA DE ARROZ COM ESPINAFRES

Jantar: — Deitam-se a cozer, em Agua tempe-
rada com azeite e algum sal, cebolas inteiras,
cenouras, espinafres e o arroz suficiente.

F.stando tudo cozido, serve-se.

89
ARROZ A JAPONESA

P&e-se arroz carolino numa panela, com a dgua
apenas suficiente para. o cobrir e um pouco de
sal.

Vai ao lume a ferver, e conforme a d4gua for eva~
porando, acrescenta-se, de modo a conservar
gempre a mesma quantidade de dgua. Man-
tém-ge a fervura até que o arroz esteja cozido.
Nesgsa altura cessa-se de acrescentar a agua,
mag congerva-se em lume brando, até ficar
séco, sacudindo dentro da panela de instante
a instante. No prato tempera-ge com man-
teiga.

90

SALADA VARIADA
( Veja-se a receita 4)

Améndoas sem pele ou tostadas e uma maca déce.

DOMINGO
91
Pequeno almégo: — Caldo de tarinha de trigo

semi-integral, cozida em Agua, durante 45 mi-
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nutos a uma hora, com uma casca fina de
lim8o e acticar, e uma géma de 6vo crua, dis-
solvida no momento de servir,
Macis doces.
OS2

SOPA DE ALFACE COM ALETRIA

Almdgo: — Numa panela com azeite e dgua le-
vemente temperada com gal, picam-ge cenouras,
cebolag, nabos, tomates e alface, ung dentes de
alho, um pimento cortado em quatro partes e
alguma salsea.

A meio da cozedura, deita-se a aletria e deixa-ge
cozer bem, ficando a sdpa espéssa. Junta-se
uma géma de 6vo crua, dissolvida no prato.

93
CENOURAS COM CREME

Depois de cozidas as cenouras, faz-se ferver uma
chévena de créme de farinha, com um bocado
bom de meanteiga fresca e deitam~-gse-lhe dentro
as cenourag, deixando abeberar bem. Acom-
panhar com pédo torrado. Servem-ge com fo-

lhas de alface.

50 grs. de améndoas tostadas e uma maca doce.

94
SOPA VEGLTAL

Jantar: — Alouram-ge duas cebolas cortadas em
tiras num pouco de azeite, juntam-se dois li-
tros de &gua, feijio verde, uma fatia grossa de
pdo, com bastante codea, duas cenouras corta-
das aos bocados e dois alhos bravos partidos.
Ferve-gse durante hora e meia.
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95
FATIAS DE PAO FRITO

Cortam-se fatias delgadas de pao, molham-se bem
em 6vo batido, com ouiro tanto de nata e de
caldo de hortalicas ou 4gua, com um pouco
de farinha dissolvida para formar a liga e fri-
tam~-se em azeite ou manteiga bem quente, até
que figuem bem douradas. Juntar rodas de
tomate gem pele, cebola as rodelas e salsa
picada.

Uma macd ou pinh§es tostados.
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SEGUNDA-FEIRA
96

Pegueno almoégo: — Um meldo, pdo torrado e

uma maca dobce.

97
SOPA DF. NABOS COM FEIJAO BRANCO

Almogo : — Deite-se o feijio de mdlho, em &gua,

com um pouco de sal, durante doze horas.
Pagsado ésse tempo, escorra-se e lave-ge, pon-
do-o a cozer em bom lume, com dgua sufi-
ciente. Logo que o feijao esteja aberto, jun-
tem-se-lhe o0s nabos cortados aos quartos.
Terminada a cozedura, retira-se do lume e
tempera-ge com bom azeite e um ramo de hor-
teld. Deve haver todo o cuidado em nio dei~
xar ficar a gopa aguada.

o8
FEIJAO BRANCO COM CENOURAS

Ponha-ge ao lume, num tacho com &gua fria, o

feijao com cebola picada e azeite. Fstando
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em meia cozedura, deitam-gse rodelas de ce-
noura com abundancia e tempera-ge levemente
com sal, deixando terminar a cozedura em fogo
brando ou na fornalha.

Serve-ge com um pouco de salsa picada e um prato
de salada de alface.

PinhGes tostados e uma maca doce.

99
SOPA DE FEIJAO VERDE

Jantar: —Ponha-gse a cozer o feijao verde, de-
vidamente preparado, em &agua ligeiramente
temperada com sal. Numa terrina, corte-se uma
cebola as tiras e um dente de alho, com dadosde
pdo. Cozido o feijdo, disponha=~se éste na ter~
rina, sébre o pAo com um pouco de salsa pi-
cada e azeite fino, lancando-se depois, sdobre
tudo, o caldo da cozedura do feijao. Tapa-se,
e depois de abeberado o pdo, serve-se.

100
FEITAO VERDE GUISADO COM OVOS

Faca-se um refogado com cebola e tomates em bom
azeite. Quando a cebola estiver loura, jun-
te-se-lhe o feijao verde picado, com uma chi-~
cara de 4gua, para a cozedura. Depois de bem
fervido, e dois minutos antes de ir para a
mesa, quebrem-se-lhe os ovos dentro, escal-
fem-ge e sirva-se.

Pao torrado e demolhado.
101

Salada de alface, tomate e cebola.
Um péro déce, ou um pouco de compota de maca.
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TERCA-FEIRA
102

Pegueno almdgo: —Figos frescos, sem pele, pao
torrado e demolhado. Uma maca déce.

103
NABOS COM RAMA

Almbgo : — Descasquem-se os nabos e cortem-ge
as rodas, juntando-ge-lhes a rama segada e
batatag as rodelas. Deita~ge tudo num tacho
com cebola picada ou cortada em rodas finas,
e tapa-se, deixando refogar em fogo brando.

crescente-ge 4gta, pouco a pouco, ao guisado,
até atingir a quantidade desejada, sem excesso
de caldo, e sirva-se.

104
BATATAS PANADAS

Cozam-se batatas com casca, pelem-se e cortem=-se
em fatias. Num prato batam=-se alguns ovos,
pelos quais gse vio passando as fatias de batata,
que depois se envolvem em pao ralado, levando
a alourar em bom azeite, fatia sobre fatia.
Sirva-se com galada de alface.

Uma macad déce, ou pinhdes torrados.

105
CALDO DE CEBOLAS

Jantar: — Junte-se cebola e batata, em partes
iguais, finamente picadas, e leve-ge ao lume
em Agua, com um pouco de sal e azeite. Logo
que a batata esteja cozida, retirar tudo e servir
com folhas de hortela.
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106
BATATAS COM PIMENTOS

Cozem-se as batatas com casca e depois pelam-se
e cortam-ge ag rodas, numa travesa. Cobrem-
-ge com tiras de pimentos assados na fornalha
e abundante cebola cortada em rodas finas, frita
levemente em azeite, com o qual se rega tudo.

107
BOLOS DFE. BATATA

Decascam-ge batatas, cozem-ge e passam-se pelo
espremedor préprio ou pela maquina de pica-
dos, até reduzi-las a polme. A &ste, junta-se
cebola e salsa, finamente picadas, e claras de
ovos batidas até formarem ndvens. Mistura-se
tudo bem, até obter uma massa homogénea, e
leva-se a fritar em azeite bem quente, em pe-
quenosg bdlos, formados com o garfo na con-
cavidade duma colher de s6pa.

Serve-se com abundante salada de alface e uma
maca doce.

QUARTA-FEIRA
108

Pegueno almdgo: — Sumo de uvag, com uma
géma de 6vo batida dentro e pao torrado e

demolhado.
109
SOPA DE NABO COM PAO TORRADO

Almdgo: —Tomem-ge alguns nabos, descas-
quem-ge, lavem-3se e cortem~-ge em fatias finag.
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Numa frigideira fritem-se algumas cebdlas,
igualmente em rodas, juntamente com as fa-
tias de nabo e um ramo de ervas aromaéticas.
Quando a cebdla estd loura, deite-se<lhe um
pouco de farinha, dissolvida em &gua e acres-
cenfe-se com agua a ferver:; deixa-se cozer
bem, mexendo-se com uma colher de pau,
para nao queimar. Depois passa-se a massa
pelo passador, tempera-se com um pouco de sal
e volta a ferver-se ainda algum tempo, mexen-
do constantemente. Quando estd pronto, dei-
ta-ge numa terrina, onde préviamente se cortou
algum pio torrado.

110
CEBOLAS RECHEADAS COM CENOURAS

Com a ponta duma faca, escavam-ge boas cebolas,
tendo o cuidado de conservar-lhes uma parede
registente. I nchem-se essas cavidades com o
recheio de cenouras abaixo mencionado, e
tapam-se com rodelas da prépria cebola, pre-
sag com pedacinhos de palitos.

Faca-ge um estrugido de cebdla e azeite e jun~
te-se-lhe &gua, de modo a formar caldo. Le-
vem-ge as cebdlas a refogar nésse mélho, em
lume brando.

111

RECHEIO DE CENOURAS

Ragspam-se as cenouras convenientemente e co-
zem-se em Agua com um pouco de sal. Logo
dque estejam cozidas, passam-se pela maquina
de picados, até ficarem em massa, e leva-gse
esta a refogar em azeite com um dente de
alho e cebola picada, acrescentando, pouco a
pouco, a dgua da cozedura. Depois de refogado

9
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o polme das cenouras, junta-se ao caldo miélo
de pao esfarelado e deixa-ge ferver tudo bem.
Misture-se-lhe também um pouco de salsa
crua picada.

Pio torrado e demolhado.

Salada de alface, tomate, cebdla e cenoura ralada,
com azeite e azeitonas.

Uma ma¢d doce, ou algumas améndoas raladas.

QUARTA-FEIRA

112
SOPA DE ABOBORA

Jantar: — Descascam~se 500 grs. de abébora e
igual porcio de batatas. Num tacho deitam-
~-ge dois tomates, sem pele e sem sementes,
cortados as rodas e temperados com um pou~
co de sal e azeite fino. Sobre éles, deita-se
a abdbora cortada aos bocados e sobre esta a
batata, igualmente aos bocados. Deita-se 4gua
até que aparega entre os peclagos de abébora e
leva-ge ao lume a ferver. Depois de cozidas,
podem egmagar-se algumas batatas para en-
grogsar o caldo.

113
BATATAS COM MANTEIGA

Escolhem-se batatas grandes e farinhentas. La-
vam-ge e cozem=-se com casca, em Agua ou a
vapdr. Depois de cozidas, pelam-se, cortam=-
-ge ao meio e digpdem~-se numa travessa e en-
quanto bem dquentes, untam-se de manteiga.
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114
OVOS COM TOMATES

Tire-se a pele e as sementes a alguns tomates,
deitem~se 08 mesmos em azeite fervente, me~
xendo-0s para ndo se queimarem.

Aparte, batam-se 08 ovos e juntem-se aos tomates
a ferver, mexendo e misturando tudo.

Serve-se com salada de alface temperada com
azeite.

Café de cevada maltosada ou uma macd dbce.

QUINTA-FEIRA
115

Pequeno almégo: — Café de cevada maltosada,
ééma de 6vo, mel e pdo torrado. Um péro.

116
CALDO DFE, ARROZ COM PURF DF, FAVAS

Almbgo: — Deita-se na panela: arroz, cebéla,
cabecas de nabo picadas, cenoura, um pouco
de sal e 4gua que baste. Em estando tudo
quési cozido, junta-se puré de favas, feito
aparte. Ferve mais meia hora, tempera-se de
azeite e serve-ge.

117
ARROZ DE PIMENTOS DOCES COM ERVILHAS
Num refogado de azeite, cebdla e salsa, deitam-ge
pedacinhos de pimentos e algumas ervilhag,

que se deixam refogar, acrescentando, aos
poucos, alguma &sua, onde se deixa cozer
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tudo. Quando as ervilhas estio quisi cozi-
das, deita-se a &gua precisa para cozer o arroz,
que ferve até ficar enxuto.

118
COSTELETAS DE COUVE-FLOR

Cozida a couve-flor, deixa-se arrefecer e corta-ge
em filetes, que se pagsam por dvo batido e de-
pois por pao ralado, fritando em azeite fer-
vente.

Salada de tomate, cebola e pimentos assados, tem-~
perada com azeite.

Uma macd doce.
119

SOPA DE TOMATES COM ABOBORA

Jantar: —FEm &gua com algum sal, deitam-se
tomates sem pele e bocados de abébora, que
se deixam cozer durante meia hora, tempe-
rando com azeite e salsa picada. Junta-se
algum arroz gomoso, para engrossar o caldo.

120
ARROZ DE TOMATES

Ponha-se ao lume, numa cacarola com azeite, ce-
béla picada e tomates, limpos de pele e de se-
mentes. Aloure-se levemente e junte-se-lhe a
dgua necesgiria. Levantando fervura, deita-se
o arroz, que se deixa cozer a fogo brando.

121
COUVE-FLOR
Cozam-ge couves-flér; egcorram-se e dividam-se

as flores em raminhos. Coloquem-se os ra-
minhos numa travessa de ir ao forno e pol-
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vilhem-se com queijo parmezdo ralado, depois
de formarem uma camada. S6bre esta, dis-
ponha-ge uma segunda, que se polvilhara
também com queijo parmezdo. Sobre a Gltima
camada, deite-se manteiga derretida, polvilhe=
-ge o prato com um pouco de pao ralade, e
leve-se ao forno até secar o mdolho.

Salada de alface. Alguns pinhdes tostados; uma

maca doce.

SEXTA-FEIRA
122

Pequeno almdgo: — Café de cevada maltosada,

mel, pdo torrado e nata. Uma maca.

123
SOPA DE CEBOLAS

Almbgo: — Em agua e um pouco de sal, deitam~

-ge, muito picadas, algumas cebblas e duas
colhéres de azeite bom, com um ramo de salsa,
deixando cozer por meia hora. Cortam-se
pedacinhos de pao torrado, deitam-se no prato,
com uma félha de horteld e rega-se com o
caldo das cebdlas, servindo-se.

124
ACORDA DE ALHOS E PIMENTOS

Numa cacarola deitam-ge pimentos, cortados as

tiras, alhos esmagados e azeite e leva-se a alou~
rar. Quando estid louro, retira~-se do lume e
pagsa-gse pélo passador, para uma panela, onde
héa ja pao de mélho, destinado a agérda. Leva-
-ge de novo ao fogo, até cozer, e serve-se.
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125
FILETES DE CEBOLA

Ponham-se ao lume, cebdlas grandes, com &gua e
um pouco de sal. Quando quési cozidas, es-
corram-se da dgua, partam-de as tiras e envol-
vam-se num mblho de farinha, 6vo batido e
salsa picada, e fritem-se em azeite bem quente.
Servem-se com azeitonas e salada de alface
tenra.

Pao torrado. Uma maca déce.

126
ABOBORA COM FARINHA INTEGRAL

Jantar: — Faz-ge um refogado de azeite, cebdla
e salsa picada; deite-gse-lhe a abébora aos bo-
cadinhos, com um pouco de sal, e deixe-se
refogar. Acrescente-se depois aléuma &gua,
onde se tenha dissolvido farinha de trigo inte-
gral, e deixe-se cozer e ligar com a abébora,
durante 45 a 60 minutos.

127
COSTELETAS DE NABOS

F.scolhem-se nabos tenros e grandes. Da-se-lhes
uma leve cozedura em dgua com um pouco de
sal, cortam=~se depois ag tiras, que gSe passam
por ovo batido, polvilham-se bem de pao ra-
lado e fritam-ge em azeite bem quente.

P&o torrado e demolhado.
Salada de alface, temperada com azeite e azeitonas.

Uma mac¢a doce ou ché de sementes de funcho ou
de aniz.
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SABADO

128

Pequeno almdgo: — Infusio fraca de chocolate
de boa qualidade, feita em &gua, sem leite, e
temperada com actcar.

P3io torrado e compota de maca.
129
SOPA DF, FARINHA DE AVEIA

Almdgo : — Prepare-se um bom caldo de horta-
licas varias, temperado com azeite, cebdla,
alhos, tomates, cheiros, etc. Em agua fria dis-
solva-ge a farinha de aveia, que se leva a cozer
nésse caldo, em f6g0 lento.

130

FLOCOS DE AVEIA COZIDOS E TEMPERADOS
COM MANTEIGA

Num tacho, ponham-se ao lume os flocos em dgua,
com uma cebdla cortada as talhadinhas e umas
cenouras, desprovidas da parte interna, que é
lenhosa e indigesta. Deixam-=se cozer os flocos
durante 1 hora, até desaparecer o caldo, apés
o que se retira do lume, juntando-se-lhe man-
teiga fresca e uma géma de 6vo, mexendo tudo
muito bem.

Salada de alface, cenouras raladas, rabanetes, ro-
delas de 6vo cozido, tudo bem temperado com
azeite fino.

Uma maca déce.
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131
FLOCOS DE AVEIA COM ERVILHAS

Jantar:s — DPrepare-se um bom refogado de azeite,
cebdla, alho, salsa picada e bocados de tomate,
limpo de pele e de sementes; quando a cebdla
egtd loura, acrescenta-se um pouco de agua,
e quando ferve, deitam-se ervilhas tenras,
acrescentando, pouco a pouco, o caldo com
43ua fervente, 3 medida que éle for desapare~
cendo durante a cozedura. Quando as ervi-
lhas estio cozidas juntam-se os flocos com
algum sal, e deixa-ge ferver pelo espaco duma
hora, até desaparecer o caldo.

132
ESPARRFEGADO DF. ESPINAFRES

Cozem-se espinafres, cbam-se e passam-se pela
méquina de picados. Estrugem-gse em azeite
fervente, onde se tém alourado alé¢uns alhos
e um ramo de coentros picados, ligando-os,
depois de bem passados no azeite, com um
pouco de farinha de trigo, préeviamente dissol-
vida em pequena quantidade de 4¢ua. Junta-
-se uma géma de 6vo batida e deixa-se ferver
ao lume, mexendo sempre.

Serve-se com salada de alface.
Améndoas torradas; uma macai.

DOMINGO
133

Pequeno almdgo : —Macis, pdo torrado e amén~
doas tostadas, sem pele. :
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134
SOPA DE GRAO DE, BICO E NABOS

Almdgo : — (Veér receita 23).

135
GRAO DE BICO GUISADO COM COUVE LOMBARDA

Coze-se o grio e poe-se num refogado de cebdla,
alho, salsa picada e tomate. Pouco a pouco,
deitem-se-lhe alg¢umas colhéres de agua, para
nio deixar queimar e passado algum tempo
juntam-ge as f6lhas da couve a ensopar. Quan-
do pronto, tempera-se com salsa crua picada.

Salada de alface.
136
MACAS EM COMPOTA

Desgcascam-~se magés, cortam-se aos quartos, tiram-
-gde a8 gementes e a casdca e pﬁem-se a cozer
em calda de agtcar, durante meia hora. Ser-
vem-se frias.

137

GRAO DE BICO EM SALADA

Jantar: — Coze-se o grio, que Se cOngervou em
dgua e sal na véspera, escorre-ge e deita-ge
numa terrina. lempera-se com azeite, cebdla
e salsa picadas e serve-se.

138
ERVILHAS GUISADAS

Num refogado de azeite, cebdla, alho, salsa e to-
mate, poem-ge ervilhas tenras a cozer, com um
ramo de coentros e a menor quantidade de
dgua possivel. Faz-se a cozedura com o tacho
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tapado, para que seja mais rapida, e ainda
para que o vapor produza o mdlho preciso
para nio se queimarem.

139
SALADA VEGETARIANA

Em rodelas finas, cortam-se rabanetes e cebdlas,
que ge juntam a olhos de agrides e de alfaces,
temperando com bom azeite.

Uma maci dabce.
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SEGUNDA-FEIRA
140

Pequeno almdgo : — Café de malte, adocado com
mel puro ou aglcar mascavado. P#o integral
(ou branco) torrado, com nata. Uma macad
doce. (As pessbas que sofrem de prisdo de
ventre, devem usar o pdo integral).

141
SOPA FE.SPESSA DE HORTALICA COM ALETRIA

Almdgo : — Descascam-ge e picam-se para uma
panela com &agua e bom azeite em cru, ou
manteiga, cenouras, cebolas, nabos, couves,
alho, tomates (ou na sua falta, calda) salsa e
um pouco de sal, para os principiantes, até que
possam bani-lo por completo. Leva-ge a fer-
ver em bom lume, e quando tudo egtd meio
cozido, deita-se a aletria, que devera ferver
durante meia hora.

142
MACARRAO A ITALIANA

Faz-se um estrugido, sem deixar ganhar cér, vai-
-ge-lhe deitando &gua, pouco a pouco, até a
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quantidade precisa para a coccdo do macarrio
que se fenciona fazer. Picam-ge uns dentes
de alho e um ramo de horteld e deitam-ge na
calda com o macarrio, depois de lavado e que-
brado em pedquenas tiras.

Deixa-se cozer a f6go brando, mexendo com cui-
dado para ndo o esmagar. I.m gseguida vasa-se
numa travegsa de ir ao f6rno.

Tem-ge préviamente ralado uma bhoa porcio de
queijo Parmezio ou Gruyére. Pouco antes
de ser gservido polvilha-se bem o macarrio com
o queijo e deita-ge, de espaco a espago, uma
pelota de manteiga. Mete-ge no forno durante
algum tempo.

143
COSTELETAS DE COUVE-FLOR

(Veja-se a receita 127)

144
SALADA VARIADA

Para acompanhar com a comida. (Veja-se a re-
ceita 4).
SOBREMESA
Um péro déce.
145

SOPA DE NABOS COM ERVILHAS E PAO TORRADO

Jantar: — Fm 4gua suficiente pGe-se a cozer bas-
tante cenoura picada ou ralada, nabos, ervi-
lhas e cebdla picada. Deixa-se cozer em {580
brando e em estando tudo cozido vasa-ge para
uma terrina com péao torrado e cortado aos
quadrados e folhas de salsa e horteld, abafa-se
um instante e serve-se.



e

141

146
OMELETE DE ESPINAFRES

Cozem-se espinafres, cenouras, alho e cebdla, na
menor quantidade de d4gua possivel, escorrem~
-ge e picam-ge.

Fm separado, frita-ge um pouco de cebdla, alho e
cenoura e quando tudo estd dourado juntam-se
as hortalicas picadas. Mexem-ge um pouco e
deitam-se ovos batidos, misturando e douran-
do de ambos os lados, muito levemente.

Podem juntar-se aldumas azeitonas pretas. Os
ovos gsdao na propor¢cio de um para cada
pessoa.

147

SALADA VARIADA
(Veja receita n.° 4)

PAO BRANCO OU INTEGRAL, TORRADA E DEMO-
LHADO EM AGUA

(As pessoas que sofrem de prisdo de ventre, devem
usar o pao integral; as outras, o pdo branco).

SOBREMESA
Algumas améndoas sem pele e raladas. Um péro
doce.
TERCA-EEIRA
148

Pequeno almdco: — Café de malte com Ileite
cru de confianca, levemente temperado com
acicar mascavado e pdo integral ou brance
tostado. Um péro doce.
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149
SOPA DE ARROZ COM ESPINAFRES

Almodgo: — Numa panela com dgua e bom azeite
em cru ou manteiga frésca, picam-ge, devida~
mente arranjadas: cebolas, cenoura, alguns
nabos crus, tomates, ou, na sua falta, calda, e
espinafres em picado fino. Como condimento,
deitam-se alhos, cebdla e alguma salsa. Quan-
do tudo estiver meio cozido, deita-gse-lhe o
arroz, que deve cozer meia hora.

sopa deve ficar mais espéssa do que aguada.
Pode juntar-se-lhe uma géma de 6vo crua,
masg jA na mesa.

150

ARROZ DE CENOURAS

Pica-se uma cebdla, refoga-ge levemente em azeite,
acregcenta-se Agua suficiente para a coccdo do
arroz, cortam~ge algumas cenouras em rodelas
finas e deitam-ge dentro,deixando ferver.Quan-~
do quési cozidas, junta-se o arroz e deixa-ge
cozer bem.

151

ESPARREGADO DE GRELOS

Cozem-se os grélos, escorrem-ge e picam-se. Num
tacho fritam-se alhos em bom azeite e depois
de ferver um pouco juntam-se-lhe os grélos,
mexendo bem por espaco de algum tempo.

152
SALADA VARIADA
Alface, chicérea, rabanetes, rodelas de cebdla, algo

de tomate fresco, temperando com azeite fino
e algumas azeitonas negras.

SOBREMESA
50 grs. de pinhdes tostados; um péro doce.
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153
ARROZ DE MANTEIGA

Jantar: — Lava-se rapidamente o arroz e deita-se
a cozer em &Agua fervente, com uma cebdla e
uma cenoura cortadas, tendo o cuidado de ti-
rar a parte interna da cenoura, por sSer indi-
gesta. FEstando cozido, retira~se do lume e
junta-se manteiga fresca e uma g¢éma de 6vo,
mexendo bem.

154
BROCULOS A ITALIANA

Tomem-ge os bréculos, tirem-se-lhes as félhas
exteriores mais rijas, lavem-ge, escorram-se e
ponham=-ge a cozer em &gua e um pouco de
manteiga., Depois de cozidos, tire~se-lhes a
4gua, coloquem-se direitos numa. travessa e
girvam-ge.

155
SALADA

Alface com agrides, cenoura ralada e cebéla, tem-
perada com azeite fino e alg¢umas azeitonas
boas.

SOBREMESA

Um péro doce ou uma colher de nata fresca.

QUARTA-FEIRA
156

Pequeno almogo: — Sumo de laranjas déces,
pao integral ou branco torrado e 50 grs. de
queijo fresco. Um péro déce.
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157
CALDO VERDE

Almdge: — Cortam-se finamente couves galegas
ou portuguesas, lavam-ge e espremem-se bem.
Tém-se cozido, préviamente, algumas batatas
na quantidade de dgua precisa, sesundo a por-
¢iao de caldo que se deseja; antes de se mete-
Tem as couves, esmagam-se as batatas com um
sarfo ou passam-se pela méaquina e voltam a
deitar-se no caldo. Tempera-se com azeite
suficiente e deixa-se ferver mais 15 a 20 minu-
tos. Pode juntar-se-lhes uma cebdla e um

dente de alho.
158

BATATAS GUISADAS COM ERVILHAS

Ponha-se ao lume uma cacarola de barro com
dgua e deitem~-se-lhe ervilhas tenras e batatas
as rodelas.

parte, numa certd com azeite, deitam-ge alhos,
cebolas e cenouras. Uma vez tudo alourado,
juntam-se abundantes tomates pelados e cor-
tados e um pouco de dgua ou caldo de horta-
li(,‘as. Deixam-ge cozer bem os tomates e tira-se
do fégo.

Quando as batatas e as ervilhas estdo quéasi cozi-
das, junta-se-lhes o mélho de tomate e deixa-se
due termine a cocgao.

159
SALADA DE ALFACE

Lavam-se cuidadosamente ag alfaces, picam=-se:
juntam-ge cenouras raladag, depois de se lhes
ter extraido o talo interior; al¢umas azeitonas,
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um fio de azeite e 50 grs. de améndoas raladas,
sem pele.
SOBREMESA

Um péro dbce, uma chavena de café de malte.

160
CALDO DE NABOS E BATATAS

Jantar: — Cortam-se os nabos, ag batatas e uma
cebdla e pSem-se a cozer em agua fervente que
baste. Depois de tudo cozido tempera-se com
azeite e na ocasido de servir junta-ge em cada
prato uma géma de dvo batida.

161
BATATAS GUISADAS COM RECHEIO DE CENOURAS

F.scolhem-ge batatas grandes, descascam-se e cor-
ta~ge-lhes uma pequena rodela numa das ex-
tremidades, perfurando-gse cuidadosamente a
batata com o cabo duma colher pequena, ou
de preferéncia com uma faquita de bico, até
que ela fique 6ca.

Tem-se preparado o recheio das cenouras, abaixo
indicado, enchem-ge com éle as batatas, que,
depois de cheias, se tapam com a rodela que
primitivamente ge lhes tirou, segurando-a com
um palito, que se lhe espeta ao centro.

Faz-se um estrusilo com calda e pdem-se 14 as
batatas a refogar. Quando estdo quési cozidas
engrogsa-se a calda com asg raspaduras do in-
terior das batatas. F.m se podendo espetar-lhes
o garfo estdo boas.

A calda gerve-lhes de malho.

10
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162
RECHEIO DE CENOURAS
Cozem-ge e picam-se as cenouras, que se devem
preferir sempre grandes e bem coradas. Dei-
ta-ge num tachinho um pouco de azeite, cebdla
picada e um dente de alho. Pde-se ao lume e
dquando a cebdla eativer estalada, juntam-se-lhe

as cenouras e deixam-ge refogar, mexendo-as
amitdadas vezes.

163

SALADA VARIADA
(Ver receita 4)

SOBREMESA

WUma chicara de ché de funcho.

QUINTA-FEIRA
164

Pequeno almégo: — Péros dbces, nata ou fruta
oleaginosa e pdo torrado e demolhado em

agua.
165
PAPAS DE GRELOS
Almodgo: — Cortam-se os grélos finamente, como

para caldo verde, e deitam-ge numa panela de
dgua a ferver. (Juando estdo cozidos, tira-ge
a panela do lume e junta-se ao caldo farinha
integral, diluida em pouca 48ua fria, mexendo

em com uma colher de pau. Leva-se outra
vez ao lume, deixando-se cozer bem a farinha,
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que se mexe amittdadamente. Depois de cozida
deita-se azeite, que se mistura bem com as
papas, as quais podem ficar mais ou menos
espessas.

166

ERVILHAS ENSOPADAS COM OVOS ESCALFADOS

Faca-se um bom refogado de cebbla, e deite-se num
tacho com as ervilhas j4 preparadas e uma
pequena quanfidade de &gua para cozé-las,
tapam-se bem e deixam-se ensopar, mexen=
do-as de vez em quando. Deixam-ge passar e,
quando ainda ao lume, quebram-ge os ovos
sobre ag ervilhas e escaldam-gse no molho que
se lhes deixou ficar.

Pido integral, ou branco, torrado e demolhado.

167
SALADA DE ALFACE

Sobremesa : Chéa de cidreira.

168
ACORDA

Jantar: — Corte-se pio em pequenos pedacos,
escalde-ge com &gua a ferver e tape-se bem a
vagilha. Passado algum tempo revolva-se o
pio para que fique abeberado por igual; se
estiver demasiado séco, deita-se mais &agua.
Num tacho com azeite, alouram-se cebdla e
alhos picados, acrescentando pouco a pouco
algéuma Agua, que deve ger em pequena quan-
tidade, e tempera-se com horteld e um ramo de
salsa. Quando ferver, mistura-ge-lhe o pao e
mexe-ge tudo bem, freqiientes vezes, fazendo
ferver durante algum tempo.

Ao se:élvir, deitam-se alguns alhos crus, muito pi-
cados.
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169
PASTELAO VEGETARIANO

Em azeite fervente, deitam-se: cebdlas, cenouras e
couve-repolho, tudo partido aos bocados, dei-
xando refogar e misturando tudo. F.m sepa-
rado, batem-se uns ovos, e quando o repolho
estd cozido deitam-ge-lhe por cima, formando
agsim o pasteldo.

Pao torrado e demolhado.

170
SALADA VARIADA

Sobremesa: um péro doce.

SEXTA-FEIRA

171

Pequeno almbgo: — Tangerinas, pao torrado e
figos sécos. Um péro doce.

172
SOPA DFE. SEMOILA

Almobgo: — Numa panela, com regular quanti-
dade de agua, deitam-se nabos, cenouras, er-
vilhag frescas, couve tenra cortada aog boca-
dog, uma cebdla, abébora, alho pérro, hortela,
galsa e azeite. Quando as hortalicas estive-~
rem cozidas, escorre-se o caldo, com o qual se
prepara uma excelente sopa de sémola. Se se
deseja a sopa mais condimentada, junta-se ao |
caldo um frito feito com azeite ou manteiga, |
uns dentes de alho, tomate e cebdla. '
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173
OMELETE DE HORTALICAS

Com as hortalicas que ficarem da s6pa, faz-se o
seguinte :

Aparte, frita-se em azeite um pouco de
cebbla, alho, cenoura e quando tudo estd dou-
rado juntam-ge as hortalicas picadas, mexem-
-ge um pouco, e cobrem-se com ovos batidos,
com o que se forma a omelete.

Esta douza-se de ambos os lados, muito levemente.

174
SALADA

De alface, tomate, rabanetes, aipo, cebdla, cenou=
rag e azeitonas, temperada com azeite.
Acompanhar com péo torrado e demolhado.

SOBREMESA
Péros déces e café de malte.

175
SOPA DE PXO A LA MINUTE »

Jantar: — Fritem-se em azeite ou manteiga: dois
dentes de alho, uma cenoura e uma cebdla
picada. Junta-ge algum tomate pelado e picado
ou, na sua falta, boa calda de tomate, dgua e
umas folhas de alface. Passados alguns mi-
nutos de fervura, deita-se dentro désse caldo
pio torrado cortado, tira-se do lume, deixa-ge
abeberar bem e gerve-se.

176
ERVILHAS A FRANCESA

Numa cacarola deitar manteiga; guisar durante
alguns minutos duas cebdlas e depois ervilhas
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tenras e frescas; juntar um ramo de salsa e de
loureiro e um pouco de agua. Cozer a fogo
lento. Vigiar durante a coccdo e juntar um
pouco mais de Agua se for necessdrio, para
evitar que ag ervilhas estejam em séco.

Podem juntar-se al¢gumas gémas de 6vo.

177
SALADA
De alface, rodelas de cebsla, azeitonas pretas, ce-
noura ralada, rabanetes, rodelas de tomate ma-

duro e sem pele, temperada com azeite fino.
Juntar algumas améndoas peladas e raladas.

Pao torrado e demolhado.
SOBREMESA

Um péro déce e café de malte.

SABADO
178

Pequeno almdgo: — Salada de alface, cenoura,
rabanetes, aipo e nabo tenro, temperada com
azeite, um pouco de sumo de lim&o, azeitonas
e fruta oleaginosa, pelada: améndoas, avelas,
nozes ou pinhdes. (N&o usar pdo, por incom~
pativel com o sumo de limdo).

179
ABOBORA ENSOPADA COM BATATAS
Almbgo: —Picam-se num tacho cebdlas e deita-

-ge azeite que baste; poem~se ao lume e quando
louras, juntam-se-lhes batatas e abébora cor-
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tadas aos quartos. Deita-se pouca Agua, para
aproveitar a da abébora na cozedura e deixa-~
-sedferver em lume brando, ficando pouco
caldo.

180
BATATAS FRITAS

Depois de descascadas e bem lavadas, cortam-se
as batatas em rodelas, deitam-se em azeite
fervente e fritam-se até ficarem de boa cér
dourada, nem muito brandas, nem muito rijas.
Fscorrem-ge do azeite com uma escumadeira
e disp6em=se no prato.

181

PASTELAO DFE GRELOS

Cozem-se os grélos em pouca &gua, cbam-se, pi-
cam-ge levemente, com um dente de alho,
batem-se ovos muito bem, misturam-se aos
grélos e deita-se tudo a fritar numa frigideira
com azeite bem fervente. F.stando louro dum
lado, volta-se do outro. N&o convém deixar
passar muifo.

Basta um 6vo para cada pesséa.

182
SALADA DF CHICORIA

Temperada com azeite, juntamente com cenoura
ralada e azeitonas.

SOBREMESA
Café de malte.
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183
SOPA DF, BATATAS RALADAS

Jantar: — FEm 4gua temperada de azeite, coze-se
um picado de: cenouras, couves, aipo, salsa e
alho. Depois ralam-ge em cru algumas bata-
tas, due se misturam ao caldo, deixando ferver
tudo por algum tempo.

184
CROQUETES DE BATATAS

Depois de descascadas, cozem-se as batatag em
pouca dgua e logo due estejam cozidas, reti-
ram-se do lume, escorrem-se e esmagam-ge
bem, ou passam-ge pela méquina, de forma a
obter uma pasta. Juntam-se-lhe alguns ovos
batidos, em quantidade bastante para a massa
ficar consistente, e formam-ge com ela peque-
nos croquetes. Com as maos polvilham=-ge le-
vemente com farinha de trigo e fritam-se em
azeite bem quente.

185
SALADA DE AGRIOES

F.scolhem-se e lavam=-se bem os agrides, tiram-ge=
-lhes os talos, juntam-se-lhes olhos de alface,
cenoura ralada e cebola picada, temperando
com bom azeite.

SOBREMESA

Pinh&es tostados: ché de sementes de funcho.



DOMINGO
186

Pegueno almdgo: — Caldo de aveia cozido du-
rante 1 hora e temperado com uma casca de
limdo e acticar magcavado. Juntar uma géma
de 6vo crua, bem dissolvida no caldo, depois
de o deixar arrefecer.

Alguns péros déces.
187
SOPA DE FLOCOS DE AVEIA COM NABICAS

Almégo : — Numa panela com azeite ou manteiga
fresca, fritam-gse: dentes de alho, descascados
e esmagadosd, cenouras e cebdlas cortadas.
louram-ge e deita-ge, entio, a 44ua necessa-
ria para o caldo, deixando ferver, com alguns
tomates pelados e cortados. F:m seguida la-
vam-ge e cortam-ge bem miudag algumas na-
bicas, que se deitam na &38ua a ferver. Logo
que edgtejam meio cozidas, juntam-ge os flocos
de aveia, que se deixam cozer muito bem.
Fsta sopa, para ser mais saboroga, deve ficar es-
pedsa.

188
FLOCOS DE AVEIA COM MOLHO DE TOMATE

Em abundante &gua, cozem-se os flocos a fogo
lento. Bem cozidog, deita-se-lhes dgua fria
antes de retird-los do lume, para ficarem me-
nos pastosos. Coam-se e escorrem-se bem,
junta-ge-lhes manteiga fresca e um pouco de
queijo ralado, cobrindo-os a seguir com méd-
lho de tomate, feito a parte. Servem-se.
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189
SALADA DE ALFACE

Sobremesa: Avelds sem pele; chid de sementes
de angélica.
190

SOPA NEUTRA

Jantar: — F.sta s6pa faz-se apenas com hortalicas,
gsem farindceo algum, podendo ser temperada
com manteiga.

191
PASTELAO DE FARINHA DE AVEIA

Coze-ge farinha de aveia com um dente de alho,
uma cenoura e cebdla cortadas bem fino; dei-
xa-se cozer bem, desaparecendo a Agua, até
ficar num b6lo. Juntam-ge-lhe, entdo, algu-
sumas azeitonas sem cardco, cortadas em bo-
cados pequenos e os ovos suficientes, batidos
com um pouco de queijo ralado, misturando
tudo bem. A’parte fritam-se em bom azeite
ou manteiga fresca, alhos, cenouras, cebdlas e
um pouco de salsa. Quando a cebdla estd
dourada, deita-se~lhe a farinha de aveia cozida,
envolve-se bem com todo a frito, da-se-lhe
a forma de pasteldo, deixa-se dourar dos dois
lados, virando-o e esta pronto.

192

SALADA VARIADA
( Veja-se receita 4)

SOBREMESA
Um péro; café de malte.

Fim da Cozinha Futrofolégica
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Regime semi-crudivoro com cozinha

Aspecto semi~hortalivoro:

DIA DE TRIGO

Pequeno almbco:— Pio torrado com leite bom
cru (sem acdcar nem mel), ou com frutas
frescas, sumarentas e déces, da esta¢do, com
algumas frutas sécas, (tamards, pagsas de uva,
de figo ou de ameixa, ou

— Café de cevada maltosada com pao torrado,
adocado com mel; uma macd déce, ou

— Pao torrado com ameixas sécas ou pagsas de
uva ou de figo demolhadas e o pdo untado
com mel; uma maci, ou

— Frutas frescas acidas, como: nésperas, marme-
los, ginjas, etc., com fruta oleaginosa (amén-
doas, avelds, pinhdes, nozes, etc.), ou

— P&o torrado e demolhado com frutas oleagino-
sas peladas; uma macd, ou

—S6 macgds, com alguma fruta oleaginosa de-
pois, ou

— Pao torrado com salada de hortalicas cruas,
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como: tomates, alface, chicéria, cenouras,
nabos tenros ou rabanetes, etc., tudo mistu-
rado, ou algumas hortalicas dessas apenas,
temperado com azeite e azeitonas, ou

— Cenouras peladas e raladas com umas folhas
de alface, cortadas fino, azeitonas e azeite,
com péo torrado demolhado.

NOTA: —O melhor pdo é a tdsta azéda ou

dextrinada.

193
MASSA COZIDA COM NATA, MANTEIGA OU AZEITE

Cozem-~se 200 grg. de masgsa, durante 1 hora, em
lume brando e, antes de ge tirar do lume, dei-
ta-se-lhe um pouco de agua fria, para que fi-
que solta e ndo se pegue.

Deita-se num recipiente e tempera-se com nafa
ou com bom azeite cru ou ainda com manteiga
e come-ge com salada variada, temperada com
azeite e azeitonasg.

50 grs. de truta eleaginosa; uma maca doce.

194
SEMOLA COZIDA

Jantar:— Numa vasilha de barro, pde-se ao lu~
me, em Agua fervente: 200 grs. de sémola,
2 tomates pelados e pisados (ou, na sua falta,
um pouco de calda do mesmo), 2 cenouras e
2 cebdlas, descascadas e picadas. Mexe=-se
tudo muito bem, até que ferva, junta-se depois
uma colher sopeira de azeite, deixa-gse conti-
nuar a ferver em fogo moderado, mexendo o
fundo de quando em quando, para ndo deixar
pegar.
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SALADA DE ALFACE

Lavam-se cuidadosamente 2 ou 3 alfaces de tama-
nho regular, picam-ge e juntam-ge a 2 cenou~
rag picadas (depois de se terem cortado em
quatro partes ao alto e de se lhes ter extraido
o talo interior ), al¢umas azeitonas descaroca-
das, um fio de azeite e 12 nozes peladas (e de
preferéncia moidas).

Uma maca doce.

DIA DE ARROZ

Pequeno almdgo: — Café de cevada maltosado
com leite puro cru (sem acticar nem mel) e
pio torrado; uma macd doce; ou

— Pdo torrado e demolhado, com fruta déce e su-
marenta, da esta¢io; ou

— Café de cevada maltosada com mel (sem leite)
e pdo torrado; uma maca déce; ou

— Frutas frescas acidas, da estacio {(nésperag, cere-
jas dcidas ou ginjas, marmelos, laranjas acidas,
etc.) e pao torrado; uma macd déce; com 8
a 12 améndoas, avelds ou nozes, bem peladas
e esmagadag; ou

— P3o torrado com manteiga, sem sal, ou nata ou
mel; uma mac¢a dbce; ou

— Pagsas de figo, de uva ou de ameixa, demolha-~
das, com pédo torrado; uma macd déce; ou

— Frutas oleaginosas (améndoag, avelds, nozes,



pinkdes, amendoim, cbco, etc., com pdo tor-
rado; uma maca doce: ou

— Salada de tomates, cenouras, rabanetes, aipo,
nabo, funcho ou beterraba, t6dos misturados,
ou um déstes apenas, ou alguns, temperada
com azeite, umag $56tas de limfo, azeitonas e
alguma fruta oleaginosa pelada: améndoas,
avelds, nozes, pinhdes, etc., na quantidade de
150 gre., sem casca; ou

— Mag¢ds com fruta oleaginoga ralada.

196

ARROZ COZIDO COM CEBOLAS
E CENOURAS, BARRADO DE NATA, MANTEIGA
OUu AZEITE FRITO

Almogo: — Fm 2 litros de 4gua a ferver deitam~
-ge 200 grs. de arroz, 2 cenouras e 2 cebalas,.
finamente picadas, mexe-se muito bem, até que
levante fervura e deixa-ge cozer em lume bran-
do durante 30 minutos.

Logo dque esteja cozido, deita-se numa travessa e
barra-se com nata, manteiga ou azeite frito.
Serve-se com salada variada, como a do dia de
trigo, juntando-gse uma fruta oleaginosa qual
quer, na quantidade de 50 grs. Uma maca déce.

Jantar: — Mais ot menos o mesmo dque ao al-
mégo, porém, em menor quantidade.
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DIA DE BATATAS

Pegueno alméco s — O mesmo que para o dia
de arroz.

197
COZIDO DE BATATAS

Almdc¢o: — Descasca-se um kg. de batatag, 4 ce-
fas, 2 ecénouras e cortam-ge em rodelas para
uma panela. Cobrem-se de dgua, tapam-ge
bem e deixam-se cozer em lume brando, dili=
genciando que sobeje a menor quantidade de
dgua possivel. Esta 4¢ua nunca se deita fora,
pois deve beber-se no principio de cada ré-
feicao.

Deita-se o cozido numa travessa e serve-se com
galada crua de: alface, chicéria, tomate sem
pele, nabos e rabanetes tenros, repolho branco’
tenro, aipoe algumas azeitonas,temperada com
azeite fino.

50 grs. de fruta oleaginosa, pelade ou tostada ; uma
mac¢a doce.

198
BATATAS COZIDAS

Jantar: — Depois de cozidas, pelam-se, cortam-ge
as rodelag e junta-se-lhe nata, manteiga ou
~ azeite frito.
Salada como a do alméco.
Fruta oleaginosa; uma maga doce.

11
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DIA DE. POLENTA

( Farinha grossa de milho )

Pequeno almdgo: — O mesmo que para o dia

de arroz.
199
POLENTA
Almdgo: — Cozida com um pouco de azeite, jun-

tando-lhe, depois, um pouco de manteiga, azei-
te frito ou nata.

Salada igual a do dia de batatas.
50 grs. de fruta oleaginosa pelada.

Uma maca déce.
200

POLENTA COZIDA

Jantar: — Num recipiente de barro, deita-ge dgua
a ferver, 200 grs. de polenta, 2 tomates pelados
e picados (ou, na sua falta, calda), 2 cenouras
e 2 cebbdlag descascadas e picadas. Mexe-se
tudo muito bem, até que ferva, junta-se, depois,
uma colher, das de sopa, de azeite e deixa-se
continuar a ferver em f6go moderado, mexendo
o fundo, de vez em quando, para que se ndo
queime.

201

SALADA DE TOMATE

Pelam-se uns 4 tomates bem maduros, cortam-se
em rodelas finas para uma saladeira, juntando
rodas de cebbla e azeitonas descarocadas, Tem-
pera-se com bom azeite.

No final, 50 grs. de nata, ou uma géma de 6vo
Erua. batida no sumo do tomate. Uma ma¢a
oce.
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DIA DE AVEIA

Pequeno almégo : — O mesmo que para o dia
de arroz.

202
FLOCOS DE AVEIA COZIDOS
Cozem-ge flocos, junta-se-lhes manteiga ou azeite
fritos com um alho, ou nata.
Salada igual a do dia de batatas.
50 grs. de fruta oleaginosa pelada. Uma maca déce.

203
FARINHA DE AVEIA COZIDA

Jantar: — Faz-se de igual maneira que a polenta
cozida.

Salada como a do alméco.
Fruta oleaginosa; uma macd doce.

DIA DE FRUTAS DOCES

Pequeno almdgo: — Fruta frésca da estacdo,
dbce, com frutas sécas: passas de uva, de figo,
de ameixa ou tdmaras.

Almdco: — Fruta frésca, doce, da estaciio: peras,
uvas, laranjas, ameixags, figos, cerejas, moran~
808, macgag, péssegos, meldo, etc., comida com
um farinéceo cozido, entre os seguintes: massa
(talharim, macarrdo, aletria, etc.,); sémola,
arroz, polenta, aveia ou batata.
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Depois de bem cozido o fariniceo, tempera-se com
queijo frésco ralado, ou um pouco de mel.

Come-se a fruta e o farindceo ao mesmo tempo.
Sobremesa : frutas sécas.

Jantar: — Igual ao almégo.

EMENTAS PARA O DIA DE FRUTA DOCE

Pegueno almégo: — Seis péras, ou 300 gre. de
morangos (lavades antes de se lhes tirar o pé)
ou meio ananés, ou 2 dizias de fisos maduros,
ou o sumo de 6 laranjas bem maduras, ou uma
melancia regular, ou um meldo inteiro peque-
no, ou meio meldo grande, ou uma diizia de
alperces bem maduros, ou meio quilo de uvas

em maduras, ou 1 dizia de ameixas ddces, ou
300 grs. de. amoras hem lavadas.

Come-se junto com 100 grs. de fruta séea: Figos
passados, passas de uva, ameixas passadas ou

tamaras,
204
BATATAS COZIDAS
Almoégo: — Pela-se, lava~-se e coze-se a lume

brando, 1 kg. de batatas ( para cada pessda),
gem que se desfacam, com muito pouca dgua,
por forma a que no fim da cozedura fiqguem
quési em séco. A pouca dgua que ficar bebe-
-ge antes de principiar a refeicdo. Se a coc¢do
for feita a vapor, tanto melhor.

Depois de cozidag as batatas, comem-se com qual-
quer das frutas doces, da estacdo, em quanti-
dade duplicada a indicada atrés para o pequeno
alméco.
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Como refér¢o nutritivo, comem~se pouco mais ou
menos de 50 a 100 grs. de fruta séca, queijo
frésco, nata ou uma gémea de 6vo crua ou um
pouco de mel.

A g¢éma do 6vo serad dissolvida no sumo da fruta; ou

205
ARROZ OU MASSA COZIDA

(talharim, aletria, macarrio, etc.)

Cozem-~se muito bem 200 grs. de arroz ou masgsa.
Depois de cozido e retirado do lume, deita-ge-
~lhe nata ou queijo frésco ralado, o que pode
fazer-se no prato, na ocasido de servir.

Acompanhar com fruta frésca doce, da estacdo,
gem pele.

As pessbas que sofram de prisdo de ventre, reco-
mendamos as ameixas sécas, como reforco nu-
tritivo, em vez do queijo; ou

206
CASTANHAS SECAS COZIDAS

Escaldam-se 200 grs. de castanhas sécas, para lhes
tirar bem a pelicula, cozem-se e comem-se com
a fruta e com o refédr¢o nutritivo j4 mencio-
nado atris; ou

Outros farindceos ou feculentos, com frutas frés-
cas sumarentas doces, (sémola, fécula de ba-
tata, polenta (farinha grossa de milho) ete.

Exceptuam-se os feijoes tenros, as ervilhas e favds
tenras, porque sio incompativeis com as frutas
déces; ou

Fruta séca, bem demolhada, com um farinidceo bem
cozido.

No caso de falter fruta frésca, pode usar-se a fruta
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séca, na quantidade de 250 grs., que se pde de
molho até se embeber bem na agua, come-se
junto com o fariniceo escolhido, bem cozido.

Néste caso nao se toma a racio de reférco nutri-
tivo.

Jantar: — Mais ou menos o mesmo due ao
alméco.

NOTA : — No regime semi-crudivoro, estio proi-
bidos os legumes sécos, (grdo, feijao, lentilhas,
favag, ervilhasg, etc.)

DIA DE, FRUTAS OLEAGINOSAS

Pequeno almogo: — [gual ao dia de arroz.

SALADA DE. HORTALICAS COZIDAS

Almdgo: — Uma ou varias, entre as seguintes:
cenouras, beterraba, beringelas, rabanetes, aipo,
repdlho, couve-flér e outras verduras de £f51ha.

Tempera-se com azeite, azeitonas, limdo ou tomate,
a escodlha, visto o lim&o ser incompativel com
o tomate.

Fruta oleaginosa pelada ou géma de dvo.
Uma mac¢a doce como sobremesa.

Jantar: — Pouco mais ou menos o mesmo que o
alméco.

EMENTAS PARA O DIA DE FRUTA OLEAGINOSA

Pequeno almdgo: — Seis cenouras peladas e ra-
ladas, com umas f6lhas de alface tenra, azeito-
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nas e azeite, que se come com pio torrado

demolhado (150 grs.); ou

Uma salada composta de 4 tomates bons, bem
maduros, sem pele, cortados fino, com folhas
de alface, rodelasg de cebdla, azeitonas e azeite
e pao torrado demolhado; ou

Quatro a geis macds bem maduras e nozes pela-
das; ou

Trés a 4 nabos tenros descascados, 2 tomates, £6-
lThas de alface, rodelas de cebsla, azeitonas e
azeite e pao torrado demolhado; ou

P3o torrado demolhado com 150 grs. de fruta olea-
ginosa pelada (nozes, avelds, pinhoes, amén-~
doas) a escolha.

Almobgo : — Cebdlas agsadas no forno, ou salada
de verduras cozidas, ou de cenouras cozidas,
de beterraba cozida, de nabos cozidos,
de feijdo verde cozido, de ervilhas tenras cozi-
das, de favas tenras cozidas, de aipo cozido,
de alcachofras cozidas, de ab6bora cozida, ou
de beringelas cozidas, ou massa cozida sim-
ples, com mélho cru e fruta oleaginosa,
ou sémola cozida com mdlho cru e fruta olea-
ginosa, ou polenta cozida com médlho cru e
fruta oleaginosa, ou batata cozida com méolho
cru e fruta oleaginosa, ou pao torrado demo-
lhado com fruta oleaginosa.

Jantar: — Mais ou menos o mesmo que o al-
md¢o, podendo substituir-se a fruta oleaginosa
por uma géma de 6vo, ou 80 grs. de nata
frésca.

Como sobremesa, um ou dois péros muito doces.



168

207
SALADA DE BETERRABA COZIDA

Descasca-se e corta-ge uma quantidade suficiente
de beterraba para fazer um prato abundante,
juntam-ss 2 cebdlas e 2 cenouras peladas e
cortadas e levam-ge ao lume a cozer em pouca
dgua, com um pouco de azeite.

Depois de tudo cozido (a dgua que restar bebe~se
antes de comecar a comer ), deita~-se num prato
e juntam-ge azeitonas, um pouco de azeite e
o sumo de 1 lim3o e come~se com fruta olea-
dinosa (200 a 250 grs.) bem pelada.

208
SALADA DE NABOS COZIDOS

(Como a receita anterior, substituindo a beterraba
por nabos tenros).

209
SALADA DE FEIJAO VERDE COZIDO

Tiram-gse os fios a meio quilo de feijao verde, par-
tem-se ao meio, juntam-se cebdlas e cenouras
e coze-ge em pouca Agua, temperando como
nas receitas anteriores.

Come-ge com truta oleaginosa.
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210
SALADA DE ERVILHAS OU FAVAS TENRAS

Coze-se meio quilo de ervilhas ou favas tenras com

2 cenouras, 2 cebdlas descascadas e cortadas e
um potco de azeite.

Depois de cozidas, tiram-ge para uma travessa e

deitam-ge-lhes azeitonag, 2 tomates pelados e
cortados e azeite.

A dgua que gobrar da cocc¢io, bebe-se antes da

refeicao.

Come-se com a fruta oleaginosa, como esta indi~

cado nas outras receitas.

Niao juntar limdo, porque é incompativel com o

tomate e as ervilhas ou favas.

211
CEBOLAS ASSADAS NO FORNO

Metem-ge no férno umas seis cebdlas srandes,

sem descascar. Depois de agsadas, tira~se-lhes
a pele, cortam-se aos bocados para dentro
duma travessa e juntam-gse-lhes azeitonas,
duas cenouras raladas ou cortadas mittddamen-
te (depois de se lhes extrair o talo interno)
umas foélhas de alface cortadas, azeite e o
sumo dum lim&o. Mistura~ge tudo muito bem
e come=-se com 200 grs. de améndoas ou outra
fruta oleaginosa pelada.

212
SALADA DE VERDURAS COZIDAS

Tiram-ge os talos grossos a uma porgio de horta-

licas de folha, como repdlho verde, couve, acel-
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gas, espinafres, couve-flor, bréculos, nabicas,
etc.,, uma ou vAarias, misturadas. Preparadas
assim as hortalicas, lavam-se, cortam-se e jun-
tam-ge a cenouras cortadas, 2 cebdlas, 1 beter-
raba e um pouco de azeite e cozem-se em
muito pouca agua. Depois de cozidas, escor~
rem-ge e deitam-se numa fravessa. A agua
que fica da coccdo bebe-se antes de comecar a
comer, como se fosse caldo.

A esta salada juntam-ge azeitonas, azeite e o sumo
dum lim&o, mistura-se bem e come-se com
200 ou 250 grs. de fruta oleaginosa pelada.

213
SALADA DE CENOURAS COZIDAS

Pela-se e corta-se a quantidade suficiente de ce-
nouras para fazer um bom prato, tira-se-lhes
o talo interno e juntam-se~lhes 2 cebdlas cor-
tadas, uma talhada de abébora e um pouco de
azeite. Deitam-se numa cacarola e cozem-se
na menor quantidade de &gua possivel.
caldo que fica bebe-se antes de principiar a
comer.
Ao resto, juntam-ge azeitonas, um pouco de
azeite e o sumo dum lim&do.

Mistura-se tudo muito bem e come=-se com 200 a
250 grs. de fruta oleaginosa.

214
SALADA DE AIPO COZIDO

Limpa-se e corta-se uma boa quantidade de aipo
tenro, juntam-se 2 cenouras e 2 cebdlas, umas
folhas de repslho e um pouco de azeite e faz-
-ge cozer na menor por¢io de dgua possivel.
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Depois de cozidas, temperam-se com azeite,
azeitonas e o sumo dum lim&o, od, em seu
lugar, tomate bem maduro e sem pele. O caldo
da coc¢iio toma-se antes de iniciar a refei¢do.
Mexe-se tudo muito bem e come=-ge com 200
a 250 gre. de fruta oleaginosa bem pelada.

215
SALADA DFE, ABOBORA COZIDA

Faz-se da mesma forma que a salada de aipo.

216
SALADA DE ALCACHOFRAS COZIDAS

Aproveitam-se apenas as partes maig tenras das

alcachofras e cozem-se na menor quantidade
de dgua possivel, junto com 2 cebdlas, 2 ce-
nouras e 1 beterraba peladas e picadas e um
pouco de azeite. A agua que fica, toma-se ao
comecar a refeicio.

Tempera-se com azeite, azeitonas e o sumo dum

lim&o, ou com tomates, e come-se com 200 a
250 grs. de fruta oleaginosa pelada.

217
SALADA DE BERINGELAS COZIDAS

Pelam-se ag beringelas, preparam-se e temperam-~

~-se como a salada de aipo cozido.



172

218

FARINHA INTEGRAL COZIDA

Deita-se numa cacarola uma colher gopeira de
azeite e quando ferve deitam-ce 200 grs. de fa-
rinha integral, mistura-se bem com o azeite
e deixa-ge dourar durante uns minutos, me-
xendo-se logo.

Junta-se depois 4dua fria, devagarinho, mexendo-
-se até que a massa fique hem fluida, como
um créme, em seguida vai-se acrescentando
dgua a ferver até ficar numa consisténcia
nem muito fraca, nem muito egpéssa, anteg
mais diluida do que dura, pois assim é mais
gostosa e nido se queima tio facilmente.

Deixa-se cozer durante uma hora a lume brando,
mexendo sempre para que nio se pegue ou
queime. Come-ge com mélho cru e fruta olea-

219
MOLHO CRU

Com um ralador grdsso, usado para o queijo, ra-
lam-se bastantes cenouras, rabanetes, nabos
tenros e beterrabas.

Avparte, picam-ge muito bem, até reduzir a massa,
uns dentes de alho, cebdla ou alho pérro, azei-
tonas sem o cardco, salsa e um pouco de aipo.

Quando tudo estd numa masgsa homogénea, jun~
tam-gse-lhe tomates pelados e cortados em pe~
quenos bocados. Mistura-ge tudo, encorpo-
ra-se na outra massa, ficando pronto a gervir
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com o farindceo que ge desejar e que deve ser
preparado aparte.

Podem juntar-se alguns pinhSes ou améndoas
descascadas e alface picada.

NOTA : — No regime semi-crudivoro com cozi-
nha pode-se dispensar o sal, quando
se tiver seguido j& durante algum tem=-
po a Cozinha Futrofolégica.







CAPITULO III

L] L] »”
Regime semi~crudivoro

sem cozinha






Regime semi-crudivoro sem cozinha

DIA DE HORTALICAS

Pequeno almdgo: — O mesmo indicado para o
dia de arroz do regime semi-crudivoro com
cozinha.

Almdbgo : — Salada crua abundante, duma ou véa-
rias hortalicas préprias para salada, temperada
com azeite, azeitonas, tomate sem pele e rodas
de cebsla. Come-se com pdo torrado e demo-~
lhado e fruta oleaginosa pelada,

Jantar: — Como ao alméco.
RECEITAS:

SALADA ( sua preparacio )

Escolhe-se uma ou véarias das hortalicas que se
queiram : alface, chicérea, repdlho branco ten-~
ro, etc., e junta-se & vontade uma ou varias
das seguinteg: cenouras picadas ou raladas,
depois de raspadas e de desembaracadas da
parte dura interna, rabanetes ou nabos tenros,
aipo, cebdla, tomate, etc.

Junte-se sempre um pouco de cebdla crua picada,

13
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alho e aipo tenro, temperando com azeite e
deitando algumas azeitonas.

As raizes, como cenouras e nabos, devem ger rala-
dag, a~-fim-de se tornar mais facil a mastigacio.

PAO TORRADO, BRANCO OU INTEGRAL, COM SALADA

F.scolhe-se a salada que se quiser: alface, chicérea,
repdlho branco tenro, ete. Lave-se bem e su-
primam-sge as partes duras ou lenhosas, tem-~
perando com azeite,

Podem-se juntar cenouras raladas, nabos tenros,
rabanetes, beterraba, etc., e azeitonas bdas.
Com o refdrco nutritivo, juntam-se uns 50 grs. de
fruta oleaginosa pelada, 50 grs. de nata ou uma

¢éma de 6vo batida em cru.

Fsta salada come-ge ao mesmo tempo que o pao,
que ge ugara nag seguintes quantidades: 200 grs.
ao pequeno alméco, 300 grs. ao almégo e 250
grs. ao jantar.

BATATAS ASSADAS NO FORNO COM SALADA

Fm vez de pio, empregue-se 1 kg. de batatas as-
sadas no forno, que se cortam e migturam com
a salada indicada anteriormente.

220
SOPA SEMI-HORTALIVORA

Passa-ge na maquina prépria uma ou varias espé-
cies de hortalicas: alface, chicérea, cenouras,
rabanetes, tomates, beterrabas, nabos, etc., jun~
ta-se um pouco de azeite bom, 100 grs. de
fruta oleaginosa duma 86 qualidade, igual-
mente moida na mAquina.

Juntar 200 a 300 grs. de pio torrado e demolhado,
ou 500 grs. de batatas assadas no forno.

Mistura-se taudo muito bem e gerve-se.
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DIA DE FRUTA

Pequeno almdgo: — Fruta frésca doce, da esta-
¢do. Pdo torrado branco ou integral, batatas
ou castanhas assadas.

Frutas sécas (figos, ameixas, peras, taimaras, etc.)

Almdgo: — Mais ou menos como o pequeno
almé6co, mas em maior quantidade.

Jantar: — O mesmo que ao alméco, mas em
menor quantidade, podendo variar a fruta de
refeicio para refeicdo.

RECEITAS
PAO TORRADO COM FRUTAS SUMARENTAS

Pequeno almbg¢o: — 200 grs. de pao e 700 grs.
de frutas.

Almdbgo: — 300 grs. de pdo e 1 kg; de fruta.

Jamntar: — 250 grs. de pdo e 850 grs. de fruta.

Se a fruta f6r muito déce, como figos ou uvas
bagtante dbéces, pode reduzir-se o pdo para
pouco mais de metade do que se forem frutas
menos doces.

Pode-se completar a refeicio com 50 grs. de frutas
gécas, ou com um pouco de queijo fresco, nata,
mel ou uma gema de 6vo cru bem batida,
requeijio ou iogurte.

F.ste reforco nutritivo é mais necessdrio no in-
verno e conforme o género de vida do indivi-
duo e deve ser comido ao mesmo tempo que
a refeicdo principal.
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221
CASTANHAS ASSADAS NO FORNO COM FRUTA FRESCA

A quantidade de castanhas é a mesma que a do
pdo da primeira receita, mas as castanhas de-
vem ger pesadas depois de assadas.

A porsdo de fruta sumarenta deve ser maior do
que a indicada na primeira receita, visto as
castanhas assadas serem muito gécas.

222

BATATA COMUM OU DOCE, ASSADA NO FORNO
COM FRUTA FRESCA

Lavam-ge as batatas com casca e agsam-se muito
bem no forno. Depois de assadas pelam-se e
servem-ge.

Em cada refeicio deve comer-se 1 kg. de batatas,
pesadas antes de se meterem no forno.
quantidade de frutas sumarentas doces é a
mesma indicada na primeira receita. Pode
juntar-se o reférco nutritivo indicado na pri-
meira receita.

223
SOPAS SEMI-FRUGIVORAS

Compdem-se de sumos de frutas e dum farinéceo.

FEspreme-se a fruta para lhe extrair o sumo, jun~
ta-ge mel, nata, g¢éma de 6vo, queijo fresco
ralado ou requeijdo e 7200 a 300 grs. de pao
torrado, batatas ou castanhas assadas; mistu-
ra-se tudo muito bem e deixa-se a abeberar
por uns instantes.

Se se adocgar com mel, pode-se-lhe juntar um pouco
de fruta séca.



CAPITULO 1V

Regime crudivoro






Regime crudivoro

DIA DE SALADAS CRUAS

Pequeno almégo: — Abundante salada crua du-
ma sé ou vAarias das seguintes hortalicas:
Alface, chicérea, espinafres tenros, repolho
tenro branco, aipo, nabos tenros, rabanetes, be-
terraba, cenouras, tomates e cebolas.

Tempera-se com azeite, azeitonas e umas gotas de
lim#o e frutas oleaginosas peladas: améndoas,
nozes, pinhdes, amendoim, cdco, etc. Se con-
tiver tomate néo se tempera com lim#o.

Almdgo: — Mais ou menos igual ao pequeno
almdco, variando a vontade o género de sa-
lada e a fruta oleaginosa.

Jantar: — O mesmo que ao alméco.

RECEITAS

224
SALADA COM FRUTA OLEAGINOSA

Escolhe-se a salada que se quiser: alface, chicé-
ria, repolho branco, tenro, tomate pelado, etc.,
lava-se bem, suprime-se a parte maig dura e
tempera-se com azeite. Podem juntar-se ce-
nouras, beterrabas raladas e rodelas de ce-
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bola. Cobre-se com fruta oleaginosa pelada e
ralada.

Podem também juntar-se aléumas azeitonas sem
sal. A quantidade de fruta oleaginosa deve
variar entre 250 a 300 grs. por refeicio, con-
forme a profigssio de cada um, podendo usar-~
~se um Pouco menos ao pequeno almdgo e ao
jantar.

225

SOPA DE TOMATE E FRUTA OLEAGINOSA

Pelam-ge tomates bem maduros, picam-se mitida-
mente e juntam-ge a rodelas de cebola e a uns
300 grs: de fruta oleaginosa, pelada e ralada,
pois desta forma a sépa é mais saborosa.

Tempera-se com um pouco de azeite fino.

226
SOPA DE RABANETES COM FRUTA OLEAGINOSA

Lava-se, pela-gse e pica-se bem miudo, uma quan~
tidade de rabanetes ndo picantes, deixando-lhes
as folhas mais tenras, e juntando-lhes aproxi-
madamente uns 300 grs. de fruta oleaginosa,
como ge indica na receita anterior.

227
SOPA DE, CENOURAS F. FRUTA OLEAGINOSA

Toma-se uma quantidade abundante de cenouras,
lavam=~ge e limpam-ge com uma ligeira raspa-
dura, cortam-se em 4 partes, ao comprido, ex-
traiem-se-lhes as partes duras internas e pi-
cam-se muito fino ou passam-se pela méquina
de picar verduras.

Junta-se depois a fruta oleaginosa como se indicou
para a sopa de tomate.
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228
SOPA DE NABOS COM FRUTA OLEAGINOSA

Lava-se uma quantidade de nabos tenros, descas-
cam-ge e picam-gse mitdamente, de preferéncia
na méquina de picados.

Junta-se a fruta oleaginosa na quantidade e nas
condi¢des jA mencionadas na receita da sépa
de tomates.

229

SOPA DE ALFACE COM FRUTA OLEAGINOSA

Arranja-ge alface bem tenra, lava-se e pica-se
muito fino, ou passa-ge pela méaquina de pi-
cados. Junta-se-lhe a fruta oleaginosa, como
consta da receita 225.

230

SOPA DE REPOLHO BRANCO TENRO COM
FRUTA OLEAGINOSA

Toma-se uma por¢io de repbslho tenro, branco,
tiram-se os talos grossos das folhas e prepa-
ram-gde estas pela forma ji indicada para a
gdpa de alface.

231

EMPADAS CRUAS DE FRUTA OLEAGINOSA
E HORTALICAS

A uma quantidade de améndoas ou pinhdes, jun~
tam-se algumas cenouras picadas, depois de
lavadas e desembaracadas da parte dura inte-
rior, e leva-se tudo a passar pela maquina de
picados até reduzir a um polme homogéneo.
Fica assim uma magsa que se pode preparar
em camadas com o rolo de tender. Toma-se-
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-lhe uma parte, estende-se sdbre a tabua até
ficar com a grossura de meio centimetro, e dis~
poem-sge sobre ela, a-vontade, rodelas de raba-
netesd, de tomates ou de nabos tenros, etc.

Prepara-se outra camada de massa, com a qual ge
cobre a primeira, e repete-se a mesma opera-
¢do, pondo outra quantidade de hortali¢a crua.

Por fim, cobre-se tudo com uma tltima camada
de massa, comprimindo-a. Corta-se entdo em
fatias e gerve-se.

Em vez da forma de empada, pode dar-se-lhe o
feitio de torta enrolada, podendo, assim, cor-
tar-ge em rodelas.

A camada de pasta pode ser 36 de améndoas, al-
ternando com outra de pinhdes.

DIA DE FRUTAS DOCES

Peqgueno almbgo: — Frutas fréscas doces da es-
tacdo: fisos, péras, uvas, morangod, ameixas,
macis ou péros, melancia, meldo, laranjas, ce-
rejas, etc., e frutag sécas demolhadas: passas
de figo, de uva, d= ameixas, timaras, ou entdo
bananas.

Comendo bananas nfio se come fruta séca.

Almdco : — Mais ou menos 0 mesmo que ao pe-
queno almbco, variando ag frutas, conforme
ge dquiser.

Jantar: — Igual ao alméco.
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DIA DE FRUTAS ACIDAS

Pegueno almdgo: — Fruta frésca acida: amei-
xas acidas, marmelog, nésperas, ginjas, ananés,
laranjas Acidas, etc., com fruta oleaginosa pe-
lada : nozes, améndoas, avelds, pinhGes, amen-~
doinsg ou c6co.

Almégo: — Como ao pequeno almdco, podendo
variar a fruta acida e a oleaginosa.

Jantar: — O mesmo que ao alméco.
RECEITAS

FRUTA FRESCA SUMARENTA DOCE,
COM FRUTA SECA

Fruta frésca sumarenta :

Pegueno almégo : 700 grs. — Almébgo : 1:000 grs. — Jantar: 850 drs.
Fruta séca:

Pegueno alméco : 200 grs. — Almébgo : 300 grs. — Jantar: 250 grs.
ou Mel:

Pequeno almégo: 100 grs. — Alméco: 200 grs. — Jantar: 150 grs.

NOTA : — Se a fruta frésca f6r muito doce (figos,

uvas, etc.), a dose de fruta géca deve ser re-
duzida.

FRUTA FRESCA SUMARENTA, DOCE,
COM QUEIJO FRESCO

Fruta frésca sumarenta:

Pegueno almégo : 700 grs. — Almégo : 1:000 grs. — Jantar: 850 grs.
Queijo frésco:

Pequeno almégo: 150 grs. — Almégo: 200 grs. — Jantar: 150 grs.
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FRUTA FRESCA SUMARENTA, DOCE,
COM FRUTA AMILACEA

Fruta doce sumarenta:
Degueno almégo : 700 grs. — Almébgo : 1:000 grs. — Jantar: 850 grs.

Castanhas fréscas ou sécas:
Pegueno almégo: 200 grs. — Almégo: 300 grs. — Jantar: 250 grs.

NOTA : —Quando as castanhas sdo duras, poem-~
~ge de mélho durante 12 horas, tornando-se,
agsim, tenrasg.

232
FRUTA FRESCA SUMARENTA E GEMAS DE OVOS

Nas trés refeices come-se mais ou menos 1 kg.
de fruta frésca, e no fim batem-se muito bem
3 a 6 gémas de ovos, junta-se-lhes alg¢um sumo
de fruta, da que se estd comendo e toma-se
depois de ter comido a fruta.

233
FRUTA FRESCA SUMARENTA DOCE COM BANANAS

Bananas: a quantidade que normalmente se possa
comer (1 ddzia a ddzia e meia), em perfeito
estado de maturaciio e conservacio: nem ver-
des, nem demasiado maduras.

Fruta frésca sumarenta doce: a mesma quanti-
dade das receitas anteriores.
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FRUTA FRESCA ACIDA E FRUTA OLEAGINOSA

Cerejas, laranjas, péssegos, ginjas. nésperas,
marmelos, etc.:
Dagueno almégo : 700 grs. — Almaégo : 1:000 gra. — Jantar: 850 grs.

Fruta oleaginosa crua:
Pegueno almégo: 200 grs. — Almégo: 300 grs. — Jantar: 250 grs

NOTA : — Tanto as frutas sécas, como as olea-
ginosas, devem ser comidas ao mesmo tempo
das frutas fréscas.

235
MAGAS

Esta frauta combina regularmente tanto com fruta
- oleaginosa, como com a fruta séca. Sendo
boas e bem maduras e comidas em quantidade
guficiente, pode-se, 86 com elas, constituir uma
refeicio completa.

236
SOPA DE CASTANHAS COM FRUTAS DOCES

- Tomam-se 300 grs. de castanhas sécas ou tenras,
| pelam-ge bem (fpclhta se a gaida da pele, es-
‘| caldando-as com &gua fervente), e moem-ge
num moinho ou num almofariz. Depois de
feitas em magsa, junta-se-lhes sumo de uva,
de laranja, de morango, de melancia ou de
meldo, em quantidade suficiente, uniformi-
zam-ge bem as duas substdncias e gerve-se.

~ Querendo, pode adogar-se com mel.

' O sumo dag frutag frescas, obtem-sge tritarando-as
num passador ou num egpremedor préprio e
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Receitas trofolégicas suplementares

241
COUVE-FLOR COM MOLHO BRANCO

Coze-se a couve flor em &gua com pouco sal.
Em cru amarra-se a couve com uma linha, para
com a fervura nfo se desmanchar. Depois de co-
zida, tira-se~-lhe a linha e agsim a couve in-
teira d& uma melhor aparéncia ao prato. Re-
ga-se com molho branco e serve-se.

242
MOLHO BRANCO

Ferve-se uma pouca de farinha de trigo des-
feita em &gua durante 45 minutos; retira-se do
lume e adiciona-se-lhe uma bda pelota de man-
teiga de vaca, lancando-se sobre a iguaria com que
ge quere servir.

243
ESPINAFRES COM PAO TORRADO

F.scolhem-ge bem osg espinafres, tiram-ge-lhes
os talos, lavam-se e cozem-ge. Pouco depois ti-
ram-ge para fora, escorrem-ge e picam-se. Fre~
gem-ge cebolas em azeite, e uma vez louras jun-
tam-ge-lhes 0s espinafres, que vdo algum tempo
ao lume a absorver o mdlho. Servem-ge com péao
torrado.
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244
ESPINAFRES COM FARINHA

Lavam-se os espinafres, pdem-se ao lume
numa panela e deixam-se cozer no seu préprio
suco, durante alguns minutos. -parte, numa
cacarola de barro, levam-se ao lume duas colheres
de manteiga e outras duas de farinha branca de
trigo, dio-se voltas com uma colher, para nio dei-
xar pegar, e quando tomar cor deitam-se dentro os
espinafres escorridos, umas 15 améndoas tostadas
e esmagadas e deixa-se cozer lentamente.

Servem-se nhuma travessa e enfeitam-se em
volta com fatias de pdo integral ou branco, frito
em manteiga.

245
OVOS NO FORNO

Numa travessa de barro de ir ao férno dei-~
tam-se ervilhas tenras cozidas e mélho de tomate,
feito de antem&o e mistura-se tudo muito bem.
Com uma colhér fazem-se varias covas nessa mis-
tura e em cada cova deita-se um dvo com cuidado,
para Se nao romper a géma. Sobre cada dvo dei-
ta-ge um picado fino de alho e salsa. Pde-se a
travessa no forno, deixando-a até que os ovos es-
tejam coalhados.

246
ALCACHOFRAS COZIDAS A0 NATURAL

Cortar os caules e as folhas fibrosas pela base.
Lavar bem num jacto de dgua. Pér a cozer em
agua a ferver, durante 45 minutos a uma hora.
Estdo em condices quando uma folha se des-
prende com facilidade. FEscorrer a ponta das fo-
lhas, voltando-as para baixo. Servir quente ou frio.
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247
ALFACES REFOGADAS

Pegar em seis pequenas alfaces, tirar-lhes as
primeiras folhas, limpéa-las e lavi-las cuidadosa-
mente. Meté-las em &gua fervente e deixa-las
ferver cinco minutos. Refresca-las com &gua fria
e espremé-las, de maneira a fazer sair a 4gua. De-
pois meté-las numa cacarola, com uma colher so-
peira de manteiga, duas ou trés cebélas e cenouras
cortadas as rodelas. Juntar um ramo de salsa e
umas folhas de loureiro. Cobrir e deixar cozinhar

uma hora ou hora e meia. .

248
BATATAS COM CASCA NO FORNO

Lavar e esfregar as batatas. Fnxugar. Co-
zinhé-las na placa do forno. Vigiar para as virar
e gervi-las, sem que fiquem duras.

249
ARROZ DE COGUMELOS

Guizar em azeite ou em manteiga, com uma
cebdla cortada aos bocados, cogumelos cultivados;
juntar arroz bem lavado e o duplo do seu volume
de &gua. Misturar e acabar a cocgio a fogo
brando, conservando a cagarola tapada.

250
OMELETE DE PAO FRITO

Dourar sobre ag duas faces pequenas fatias de
pdo, na gertd, em azeite. Juntar dois ovos bati-
dos. Misturar. Fritar.
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251
BERINGELAS COM MOLHO DE TOMATE

Despelam-se as beringelas e cortam-se em ro-
delas finag, que se fritam em azeite até estarem
louras, deixam-sge estar em fogo muito brando du-
rante duas horas. Tiram-se as rodelas da caca~
rola e servem-se com mdlho de tomate, prévia=~
mente preparado.

252
PASTFEIS NATURISTAS

Cenoura, couve-flor tenra e cebdla, tudo co-
zido e miudamente picado e uniformizado com
ovos batidos e farinha de trigo dissolvida em
adgua. Fazer uns pasteis, embrulhé-los em pdo ra-
lado e fritd-los em bom azeite bem quente, de
forma que fiquem corados.

253
PURE DE BATATA COM MANTEIGA

Descascam-se e cozem-se em é&gua, batatas
grandes e farinhentas. Cbda-ge-lhes a 4gua e re-
duzem-~-ge a polme na méadquina de picados. Dei-
ta-se esta massa num taboleiro de ir ao forno,
previamente barrado de manteiga, junta-se mais
um pouco de manteiga ao puré, polvilha-ge ligei-
ramente de pdo ralado e vai ao forno a corar.

254
PASTEIS DE MASSA TENRA

Faz-se a massa tenra como segue: um litro de
farinha de trigo, um pouco de azeite, 2 ovos, um
pouco de sal e 4gua. Amassa-se tudo bem e dei-
xa-ge descansar durante meia hora. DBate-se a
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magga muito batide numa tibua, estende-se com
o r6lo de madeira e corta-se aos bocadog, para en-
volver o recheio. Recortam=-se com a carretilha e
fritam-se num tachinho pequeno com bastante
azeite, para que mergulhe néle, logo que ge deitem
no tacho e figuem fofos.

255
COSTELETAS VEGETARIANAS

Couve-flor cozida, cortada aos bocados, embrulha-
da em 6vo batido e pdo ralado e frita em azeite
bem quente.

256
SOPA PORTUGUESA

Fervem-se 100 gre. de cenourag, cortadas aos
bocados, durante uma hora, em 2 litros de dgua.
Logo que estejam cozidas reduzem-se a puré, que
ge torna a deitar na Agua em due se cozeram;
juntam-ge trés colheres das de sopa de sémola di-
luida em Agua fervida e ferve-se o tempo suficiente
com folhas tenras de repdlho. Tempera-se com
manteiga fresca.

257
MACARRCNETE GUIZADO CCM ERVILHAS

. Deita~-gse num tacho azeite e cebdla picada,
deixa-ge s6 cozer a cebbla no azeite, apés o que se
junta a dgua precisa, pde-se o macerrio, ervilhag
tenras e cenoura ralada ou as rodas e faz-se ferver
em fés0 moderado.
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PASTEIS VEGETARIANOS

Faz-se uma massa de farinha de trigo com
ovos, manteiga e um poucé de sal e amagsa-se
muito bem (ver receita 259).

Tém-se ervilhas ensopadas com azeitonas e
cenouras, engrossam-se com um pouco de farinha
de triso, pica-se um 6vo cozido e mistura-se bem.

Abre-se a masga, ageitam-se os pasteis e fri-
tam-<se em bom azeite bem quente.

259
' MASSA PARA FRITURAS

Deita-se numa terrina a quantidade de farinha
que for necessaria; faz-se um buraco no meio e
dquebram-se néle alguns ovos, juntam-ge-lhes um
ou dois copinhos de 4gua e uma ou duas colhe-
res de azeite, conforme a quantidade de farinha.
Com uma colhér de pau mexe-se lentamente, para
dissolver a farinha e & medida que se f6r mexendo,
vai-ge deitando, de~vagar, 4g¢ua morna e continua~
-ge asgim até obter uma massa bem ligada e agsés
espégsa. Deixa-ge repousar durante algumas ho-
ras, ou melhor serd preparar-se dez ou doze horas
antecipadamente, pois assim ficard maig leve.

Na ocasgido de servir misturar uma ou duas
claras de ovos batidos em espuma.
260
VAGENS COZIDAS COM MOLHO DE TOMATE
Em dgua e pouco sal, cozem-ge as vagens

(feijdo carrapato), que se escorrem da &gua e tem-
peram-~ge com mdlho de tomate (ver receita 42 ).
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261
QROQUETES DE BATATA

Cozem-se em Agua as batatas, esmagam-ge
quando cozidas, e acrescenta-ge-lhes salsa picada.
m separado, batem-se dois ovos, que se destinam
a cobrir, depois de formados, os croquetes. Feitos
éstes, pagsam-ge pelos ovos batidos e, em seguida,
por pao ralado, fritando-os em azeite a ferver.

262
BATATAS RECHEADAS

Dé-gse uma cozedura a batatas grandes. Pe-
lam-se e faz-se em cada uma um buraco ao alto,
extraindo-se-lhe a polpa, para se introduzir o re-
cheio. Com ésse miolo prepara-se o recheio, jun-
tando cebolinhas picadas, salsa igualmente picada
e um fio de azeite. Mete-se o recheio na cavidade
de cada uma das batatas, tapam-se muito bem
com a rodela de batata tirada para fazer o orifi-
cio, a qual se ajusta com palitos, colocam-ge numa
cacarola com azeite e deixam-se alourar por meia
hora a fogo brando, ou no forno, regando-se com
agua de caldo.

263

BERINGELAS FRITAS

Cortam-se as beringelas em fatias delgadas,
no sentido do comprimento, envolvem-se em massa
de frigir, e depois fritam-se em azeite.

massa para frigir é composta da seguinte
forma : Numa tijela deita-se farinha, acama-ge,
fazendo um buraco no centro, onde gse deitam dois
ovos batidos, duas colheres de dgua e uma de
azeite. Mexe-se tudo muito bem, juntando mais
dgua a pouco e pouco, até formar uma massa con-
sistente.
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264
BROCULOS GUIZADOS

Faz-se um refogado ligeiro, de cebdla, alho e
azeite. Juntam-ge-lhe tomates bem limpos das se-
mented e peles, deitam-se, em geguida, os bréeculos,
préeviamente cozidos e bem espremidos, mexendo-os
bem, para se embeberem no refogado. Assim pre-
parados, servem-ge.

268
BATATAS FRITAS COM OVOS BATIDOS

Fritam-se batatas cortadas as rodelas e quando
estdo todas fritas, poem-se novamente na frigi-
deira. Tém-se ovos batidos, que ge deitam sdbre
as batatas, mexendo rapidamente. Nao se da tem-~
Do a que o O6vo padse, retiram-se do lume, colo-
cam-se numa travessa e servem-ge.

266
CEBOLAS ESTUFADAS

F.m azeite fervente, deitam-se as cebdlag des-
cascedas, temperando-as com salsa picada e um
pouco de sal. Quando estio meiags fervidas, acres~
centa-se alguma Agua, em que se tem dissolvido
um pouco de batata em estado de puré, para en-
grossar o molho., Uma vez estufadas, servem-se

267
CENOURAS GUIZADAS

Preparam-gse cenouras, escaldando-as com
dgua a ferver. Num tacho faz-se um refogado e
quando a cebdla estd loura, deitam-se as cenouras
as rodas grossas e salsa picada, Mexe-se muito
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bem e junta-se uma por¢ao de farinha desfeita em
dgua, deixa-se engrossar o mélho e cozer tudo
bem e serve-se.

268
CROQUETES DE NABICAS

Escolhem-se e lavam-se bem ag nabicas, co-
zem-gde em Agua, coam-se, picam-gde, egpremem=ge
bem nas mdos e depois mistura-se-lhes um &vo
batido. Formam-se os croquetes com as nabicas,
passam-se por farinha de trigo seca e depois por
ovo batido e levam-gse a fritar em azeite, alou-
rando bem.

269
FAVAS A MINHOTA

F.scolhem-se favas que sejam tenras e tira-se-
-lhes unicamente o extremo. Sendo grandes, des-
cascam-gse por completo. Deitam-se em agua e
sal para branquear.

Depois lavam-se em dgua fria e escorrem-se
muito bem. Pgem-ge numa cacarola com dgua e
azeite, salsa e segurelha. Quando estdo em ponto,
acrescentam-ge-lhes umas gémas de 6vo batidas e
servem-ge.

270

FEITAO VERDE DE CEBOLADA

Quando o feijao estiver cozido, escorre-se bem
e refresca-se com 4Agua fria., Numa cacarola
aparte deita-se azeite, cebolas as rodas, bocados de
tomates e um dente de alho esmagado. Apura-se
por cinco minutos, junta=se-lhe o feijao e deixa-ge
ferver novamente por tempo igual. Adiciona-se
ao mdlho uma quantidade de farinha de trigo para
engrossar, e pode-ge servir.
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SOPA DE CENOURAS F, BATATAS

Ponha ao lume uma porcdo de dgua com ce-
nouras e batatag. Deixe cozer bem e passe pelo
passador; deixe ferver bem. Deite uma colher de
manteiga e, querendo, uma colher de queijo par-
mesdo ralado e uma porcio de agrides. Ferve
cinco minutos e gerve-se.

272
FEIJAO VERDE COM ABOBORA E NABOS

Faz-gse um bom refogado com cebdla e azeite,
sem deixar alourar muito. Juntam-gse-lhe alguns
tomates sem pele, a seguir deita-se o feijao, abé-
bora, batatas e nabos, tudo cortado aos bocadinhos.

273
FEIJAO VERDE COM FATIAS DE PAO

Toma=se meio quilo de feijao verde, cortam-se
os feijoes aos bocadinhos e fervem-se a fogo vivo,
em agua abundante, ligeiramente salgada.

Numa cacarola de barro deitam-se uns 508 grs.
de manteiga frésca e logo que esteja quente, jun~
tam-se-lhe quatro colheres de farinha branca de
trigo, uniformiza-se tudo bem, com uma colhér de
madeira, e vai-se adicionando, pouco a pouco, cal-
do quente do feijao verde, dando voltas continua-
mente. Deixa-se cozer uns vinte minutos, mais
ou menos, e retira-se quando o mo6lho estiver fino
como creme, ndo muito espesso. Quando se retirar
a cacarola do fogo, juntam-se~lhe duas colheres de
nata frésca e mistura-se tudo bem.

Cortam-se fatias de pdo em forma de quadra-
dos ou fridangulos, molham-se ligeiramente em
mbélho de tomate feito aparte, passam-se em se-
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guida por 6vo batido e fritam-se em azeite bem
quente.

O feijao verde cozido escorre-se e pde-se numa
travessa, cobre-se com o mdlho da cacarola e pol~
vilha-se com um pouco de queijo holandés ralado.
F.m volta, dispde-se o pdo frito e serve-se.

274
SOPA DE HORTALICAS COM MACARRAO

Piquem-se muito miudas as seguintes horta-
licas: couve tenra, acelga, cebdla, cenoura, nabo,
espinafres, alface e alcachofras, juntando ainda
ervilhas verdes e um pouco de feijao verde. Quando
ag hortalicas estio meio cozidas, junta-se-lhes o
macarrdo cortado e o méolho de tomate e alho
feito a parte, na frigideira. Pode fazer-se com
manteida ou azeite.

275
ESPINAFRES COM PINHOES

Lavam-se os egpinafres, picam-ge e deitam-ge
numa cacarola com azeite e deixam-se refogar a
fogo vivo, deixando que se evapore quési todo o
liquido. Numa certa, aparte, poem=-ge duas colhe-
res de azeite e quatro de pao ralado; da-se-lhes
uma volta e deitam-se na cacarola com trés colhe-
res de pinhdes. Mistura-se tudo bem e serve-se.
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Bolbos e raizes '
IBREatan o o aah 951 2,00 °/, 21,00 %/, 1,09 °/o 74,93 °[o | 0,07 °/o 1/2 » 1»-1 »
Batata déce. . . . 1.011 2,40 %o 25,00 °/, 0,90 °/, 55,20 %, 1,00 °fa b 1»- 1,30»
Rabanetes. 220 1,18 °f, 0,94 °[o 0,91 °/o 93,00 /o 1,50 °fo 1 T =01
Cenouras. . . . 447 1,20 °/q 9,35 /s 1,03 °fo 86,77 °/o 1,00 /o e L5t Ty SR
Cebalas . . . . 501 1,60 °/o 10,52 °/, 0,65 °/o 86,51 °/, 1,00 °/o 1 o 157 S T
BeterraE:a. el el 500 1,05 °/o 14,02 °/o 0,01 %o 80,00 °/o 2,05 °fo Lis 1x- 2 3
Ao pOo & - o i . 350 3,00 °/o 6,00 %/, 1,02 /o 89,00 °/o ' 1,00 °/a 1 = gy =
N&bo! N e 350 1,00 Dlo 0,02 Olll'o 1,00 0{"0 86,00 °{° 1,00 n‘f]o 1 » 1»- 1,30»
Hortalicas
L e 299 .83 )0 0,13 °/o 1,18 °/o 90,11 °/s 2,00 °/o 1 e 1»-1/4 »
Espinafres . . . ., . . . 347 3,71 °/° 4,01 °/o 2,00 °/o 89,24 %o 1,00 %/o 1/2 » 1»-1/4 »
Couve-flér . . . . . s : 319 2,48 °/° 4,84 °/, 0,83 °/, 90,89 °/o 2,00 °/o 1 =ce 12 = d i
Alcachofras . . . . . 216 0,79 °/° 4,45 °/o 1,72 %o . 92,46 %o 2,00 /o 1 1»
Billacegty Lo B : 247 1,26 °/° 4,00 °/o 92,50 °/o 1,00 %o 1/z » 1»-1/4 »
Tl?mn.tus S S Al 234 0,90 °/° 4,30 °/o 94,30 °/o 1,00 °/o if2 » 1>
BiSpoltbe s s 100 1,05 °[° 1,05-%/o 96,00 °/o 1,00 %o SRR 12-1 »
Espargos. ., . .. ... 100 1,05 °[° 3,05 °/o ] S [F o ae T




= -

o andt okisy &b néxd




Quadro do valor quimico dos alimentos e seus tempos de coccao

Valér quimico
dos alimentos se-

Calorias

Contidas em cada
quilo das substincias

Alimentos plasticos

( albumina, gluten e
caseina ) contidos em
cada 100 grs. das

Alimentos energéticos

(amido, féculas, azeites,
mel, agucar natural;
contidos em cada 100

Alimentos cataliticos

(sais contidos nos ve-
getais) quantidade que
contém cada 100 grs.

Agua

Contida em cada 100
grs. das substincias

Celulose

Contida em cada 100
grs. das substincias

de cocgiio dos alimen-
tos para a completa

Tempo

Agun

Necessiria por quilo
dos seguintes alimentos

03 i . d bstanci d bstanci g
g'ﬂlntes BT substincias seguintes i ::S\:?n::s“c = “a::u?;t:: % ceduintes seguintes dextrinizacio para a sua cocgiie
Gastamos Gastamos Gastamos Necessitamos Gastamos Necessitamos Termo médio Termo médio
por dia 2.500 a 3.000 por dia 50 grs. por dia 500 grs. em abundéincia por dia 2,5 a 3 litros por dia 30 grs, de cocgho de fgua
Frutos-Legumes B P 2
IMGIZ0- s ¢ & e s 201 0,30 °/o 4,60 °/o 0,30 °/o 94,80 °/o 1,00 %o
MeIRnCih: s v s & & .5 119 0,20 °/o 2,70 %o 0,10 °fo 97,00 °/o 1,00 /o
EXBSHETASTS o o ot @ e 242 0,70 ¢/o 4,50 °/o 0,40 °/o 94,20 °/, 5,00 /o 1/2 hora 1 k-3/4 litro
Pepinos . . . . . 157 1,09 °/o 2,61 %/ 0,45 °[o 95,36 °/o 2,00 °/o
Fruta fresca
IRGEET 2 o B o e al b 514 0,40 °/o 11,16 °/, 0,42 °/o 84,37 °[o L15 s 1/2 hora
T R T L 506 0,36 °fo 11,87 °fo 0,31 °/o 83,83 °/f, 3,05 °[q Ha »
ISRTANIAS ot v o Uil leiien e 572 1,08 °/o 6,86 /o 0,43 °/o 84,26 9/, 2,06 %,
Iimden: el el % 468 0,74 °fs 0,47 °/s 0,56 °fo 82,64 °/, 2,00 %o
BEhAnanE o . | 619 0,80 °/o 52,54 °/o 0,60 °/o 83,00 9/, 0,00 °/o
EVABIE s o e ks 720 0,69 °/o 10,00 °/o 0,48 °/o 79,12 °/, 3,50 %o
Fruta dessecada
RIS OBE00; o imaibo il s, 3.080 4,03 °[o 56.71 °/o 2,75 °/s 27,00 /o 20,00 %/
Ameixas sécas 2.700 2,37 °/o 60,00 °/o 1,46 °/o 28,07 °[o 12,00 /o I k-4 litros
Tamaras . . . 2.585 2,00 °/o 51,68 °/o 1,85 °/o | 30,00 °/o 12,00 °[o
Fruta oleaginosa |
Améndoas . . . . . . 6.363 21,40 °/o 67,40 °/o 2,50 °/y 6,27 °/o 6,00 %o
BEGRRRRT . i s 6.656 16,71 °/o 71,32 9/, 1,65 °,rfn 7,18 °fo 3,00 °/p
Azeitonas . . . 5.472 5,24 °[o 61,39 °/, 2,34 °/o 30,07 %/, 2,00 %o
L T e N = S 7.400 14,06 °/o 77,00 °/o 2,08 °/o 3,04 °/o 2,00 %o
Frutas amilAceas
Castanhag sécas. . . . . 3.535 8,10 %/, 71,40 °, 2,70 °/o 6,50 °/o 4,00 °/o 3 horas 1 k-10 litros
Castanha fresca . . 2 180 3,80 °fo 46,20 °/o 2,09 °/o 39,82 9o 1,00 %o N Lk-2 »
Leite e seus derivados ]
Leite cl_e PECR! 7 ol Ao e 666 3,36 °/o 4,85 0,67 °/, 87,52 °/o 0,00 °/,
Man.texga devaca: : . . 770 74,00 °/o 1,06 °/, 5;00 /o 0,00 %/
Queijo fresco. . . . . . 1.900 20,00 %o 60,00 °/o 4,00 °[o 0,00 °/o
Leite de cabra . . . . . . 700 4,00 o 11,00 °/o 1,00 °[s 87,00 °/, 0,00 °/o
Carnes em geral
Carne de vaca . . . . . 1.591 20,00 °/o 8,46 °/o 0,00 °/o 1,30 a 2 horas
Cncme e vitelas iy | 1.179 19,37 °/o 4,18 °/, 0,00 %/ IaI30 »
e de carneiro . . . . 2.340 17,08 °/, 11,62 /o 0,00 °/o Iar13 »
ST S e R 731 17.07 %o 0,34 °/o 0,00 °/o 1 »
Ovos :
OF futeiro. . . . . . . 1.662 12,55 %o 12,66 °/o 0,00 °/, branda
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CONCLUSAO

(Ao terminar de escrever o presente trabalho
de divulgacio trofoldgica, apenas tive por objectivo
ser o mais util possivel ao meu semelhante, dese-
jando-lhe tam somente que déle tire o médximo
proveito para si e sua familia.

Se de facto o leitor achar interessante e tutil a
presente obra, simplesmente lhe peco que a divul-
gﬁe aos seus amigos e a t6dos quantos necessitem
conhecer uma alimentacdo mais simples e sa. :

Assim, praticard um dever moral para com a
Humanidade sofredora, pela divalgacio de ensina~-

mentos que lhe foi util conhecer.

O AUTOR






Pensamentos naturistas
de varios autores

— Que o teu alimento seje a tua tnica medicina e que a tua
medicina seja o teu fnico alimento — Hipdcrates

— Diz-me o gue comes, dir-te-ei quem és,

— A satde nfo se compra nag farmdcias, mas sim encontra-se

numa vida regrada — Cagni

-— A migéria é uma doen¢a da humanidade, e a doenga uma
miséria do homem — Maeterlinck

— Nio serds naturista se ndo vives a filosofia naturista, pois
nio imporia que comas fratas, que tomes banhos de sol e duches ou
uses sandiliae, se ainda matag! E ao dizer matar; ndo nos referimos
somenis & matangn de homens ou de animaig, senio também a ma-

tanga de ideias de alegrias, de sentimentos e de liberdade dos seme~

Ihantea,
— A temperanga é o vigor da alma — Demdfilo
— O fartar-ge nas comidas é de porcos — H. de Mendoza

— Quem vai com fome para a mésa e cansado para a cama,
Tio necessita manjares selectos nem colchido de penas — Salvador Rosa

— Mil vezes tenho repetido o antigo provérbio: « A mésa tem
morto mais gents que a guerras,

— Og alimentos nio nutrem o sangue e os musculos senio
duando se digerem ; os alimentos do espirito também nécessitam ser

digerides — Séneca

— Se puzéasemos mais atengiio em seleccionar intelidentemente

08 nogsos alimentos, hoje ndo adoeceriamos, e caso adoecéssemos

curar-nog-iamos com o8 alimentos, -— Carlos Brandt
14
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— A alimentagio bem combinada é a melhor medicina — Car-
los Brandt

— A dbr € a chave de ouro que o Naturismo utilisa para cha-
mar 0 Homem & realidade — D. C. Marconi C.

— O Homem nio morre, mata-se — Séneca
— Cada um tém a idade das suas arterias — Dr, Lagrange

— Sempre e em todo o momento comprovei a relagio estreita
entre os alimentos e o cardcter. — Dr. Luiz O. Romero

— Sem super-alimenta¢io nio hé artritismo e sem artritismo
a tuberculose deixard de ser o terrivel flagelo de hoje. — Drs. Labbé
e Carton

— Os humanos cavam a sua gepultura com os seus préprios

dentes — (Refran)

— Quési toda a patologia humana moderna gira em volta dum
verdadeiro albuminismo, por ser o excesso de albumina a causa deter-
minante déste estado de int6xicacio. — Dr. Joteiko

— O vegetarismo nio é simplesmente um regime; &, antes de
tudo, um meio para chegar a um fim e um meio que resolve todos os
grandes problemas que agitam a humanidade — Prof. Demétrio Salas

— A Natureza nio admite termos médios; constituiu-se o
homem para os vegetais, como o comprovam todas as suas fun¢des
fisiolégicas; é inttil que pretendamos, sem atrofia da sua vida, asso-
ciar os seus hébitos a uma alimentacio cdrnea — Prof. Demétrio Salas

— Um homem que equilibra a sua sadde pela alimentagio e o
exercicio, nio bebe, nio fuma, n&o joga e nio mancha o seu lar, nada
o dominaré, raciocina com facilidade, vendo e sentindo os funestos
efeitos das necessidades ficticias, criadas pela voragem social moderna.
Dr. Luiz O. Romero

— Alimento de luxo! Bem sabeis, senhores, que o luxo em
nenhuma parte fica bem, e muito menos no estdmago. — Professor
Demétrio Salas.

— Toda a comida deve ser gervida com amor e tomada com

alegria. — Lubbok

— A combinagiio nas comidas requere muito cuidado, pois al-
guns alimentos comidos numa mesma refeigiio, dificultam a digestdo
uns dos outros. — Prof. Adr. Vander
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A humanidade s6 adiantard no verdadeiro caminho, quando f6r
Naturista. — Dr. Amilcar de Sousa

— O homem no Paraiso devia viver dos frutos da terra. —
Geénesis, cap. 1-29 ¥

— O Naturismo é a salvacio da humanidade, sempre que seja
bem compreendido e bem praticado — Dr. 4. de Sousa

— Da crueldade com os animais, 4 crueldade para com o ho-
mem, ndo hd mais diferenca que a vitima. — Lamartine

— A alimentagiio fisico-alimenticia constitue um poderosfssimo
factor para ter riqueza. — Dr. Luiz O. Romero

— O hLhomem ndo é animal cozinheiro, mas é o tnico animal
que cozinha. Por &sse poderoso motivo, a sua imunidade nativa foi
prejudicada. — “Dr. A. de Sousa

— A alimentagio Natural ou harménica do homem perfeito, é

a de frutos erus — Dr. E, Alfons

— Ao comer cru, o homem vé-se obrigado a mastigar detida-
mente, evita a super-alimentac¢io, cujas causas estdo : na cozinha, na
mastigacio insuficiente, na falsa interpretacio de sensagdes e no uso
de excitantes. Dr., E. Alfonso

— A alimentagio do homem superior deve ser de frutas e rai-
zes comestiveis. — Cervantes

— De todo o alimento que no seu estado cru nfo é agradivel ao
paladar, dentro dum meio de vida mais ou menos natural, devemos
concluir ;: ndo é alimento nosso, nem se adapta a&s necessidades do
Nnosso organismo. Oscar Montanari

— Fu nio obedego seniio as leis da Natureza, por estarem con-
formes com o meu conceito da ordem e da beleza, ao qual sujeitei o
meu gér livce, — Sécrates

— O sér humano nio pode ter sido eriado para ser o monsiro
da terra. — A. B. Massiotti

— O alimento natural do homem liberta-o de todas as doencas
e produz, se ainda é possivel, a regeneraciio cedular. — Dr, A. Sousa

— Nutrir-se de frutos é para o homem a alimentagiio ideal. —
Dr, Juiio Grand

— O homem é, entre tddos os animais, o nico que tem A sua
disposicio uma cozinha sébia e bebidas artificiais que, ao mesmo
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t>mpo duae lhe proporcionam prazerss, lhe produzem sgofrimentos
iadiziveis. — Jean Fino:

— O Dever e o Dizeito sio dois caminhos, e niio se pode tomar
o segundo sem antes ter passado pelo primeiro, — N, Capo

— Um dos principais factores da tuberculose & o regime cdrneo
— Dr. Seato

— O estimulo da subgtineia animal modifica, como o dleool,
o caracter do homem, fazendo-o aspero e agressivo. — 5. B. Rodriguez

— O climento animal exerce sobre o organismo uma influéncia
muito mais excitante due o alimento vegetal, — Dr, Pavy

— A vida que levamos é um crime conira a Natureza, contra
a virilidade, contra as nossas possibilidedes de aperfeicoamento. —

0. 5. Marden

— Og vicios do homem 830 o8 maisg fortes diques do seu desi-
quilibrio — IN. Capo

— I de presumir que o homem enquanto vivia num estado
natural ¢ num clima egradével, onde a terra produzia espontanea-
mente toda a espécie de fruias, se alimentava destas e nio comia os
animais, — Daurberton

— A mudanca do regime vegetal pelo animal nfio se fez gem
detrimento da satde do homem. — Léon Baltzer

— A comida animal ocasiona um trabalho pulmonar muito
‘mais violento e dificultoso que a comida vegetal. — Dr. Oretgle

— De todas as herangas que um pai pode fazer a um filho, a
_mus valiosa é dar-lhe uma boa constitui¢io. — H, Spencer.

— O axioma de que a carne ge forma da carne é um absurdo.
— Z, Rodriguez,

— O homem é o que come. — Kant

— Matar um animal para comé-lo, é cometer um dup'lo crime.
— Gleylzes

— O homem deve comer sdmente o que contenha gérmens de
vida, como corresponde & sua Natureza superior. — Dr. E. Alfonso,

— Com um pouco de boe vontade, a humanidade pode chegar

outra vez a alimentar-ge tinicamente de frutas — Cazlos Brand¢




el

s o, -

L A

213

— A Lumanidade iré ganhkando tanto majs em sadide, quanto

mais se afastar da cozinha e se aproximar da alimentacio Natural.

é a mulher a quem meis incumbe ir conseguindo isto, porque é els

a verdadeira escrava da cozinha e des mortificantes combinactes culi-

nérias, escravidio que mingua a sadde e due conduz & aglomeracio
de grandes desditas. — Dr. Alonso Aledro,

— O homem n#o 86 deve comer frutos, como deve comé-los
crug, porque 86 deete modo aproveita integralmenie o seu volor nutri-
e a sua energia vital, que o fogo da cozinha destroi —Dr. E. Alfonsc

— A Raga actual € destrutiva ; a Nova eerd consirutiva. — Los
Laborantes,

— FEcondmicamente falando, o alimento animal nfo é nada
vantajoso. — Prof. A, Winter Blyeh

— Cozinhar, preparar e fermentar os alimentos é o pior dos
inventos do homem. — Dr. . de Sousa.

— O tnico cozinheiro é o Sol. — Dz, A, dz Sousa

— O vegetal constroi, o animsal destroi. O vedets] sub-ministra
a energia, o animal consome-a. — Dr. [, ., Kellogs

— Nem a dietética verdadeira, nem o instinto simples, nem o

paladar puro, levam o homem a comer caddveres sem que antes
sejam embalsamados pela cozinha, sempre dicforcadora. — Dr. A,
de Sousa

— A slimentagio crudivors, também chamada frugivora, é ain-
da meis purs, porque 86 permite os alimentos naturais do homem.
— Prof, Adr, Vander

— O homem nem sequer gsabe satisfozer duma maneira s as
duas funcles elementares que o obrigam a comer e a beber. —
Jean Finot
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187
187
188
172
200
201
200

103
137
137
109
117

197
105
117
139
157
105
158
172
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Pag.
240 MAIRO DEABEO® oo e et s aaih oy momet S ALY 192
253 Macarronete guisado com Y i TR e | 196
0]
103 Nabos com rama . . 2 ‘ 5 . 2 : 127 2
Len ]
53 Omelete de pao e ovos . . e e Z 112
146 Omelete de espinafres . E g . . . . 141
173 Omelete de hortalicas. 2 o e et 149 %,
56 Ovos com tomates . p : . . . : . 112 1
245 Ovos no férno - ; 3 : : ; : % % 193 4
240 Omelete de pio frito . s 3 s ma e 194
=
63 Panndosdebatata .. . .. swooo SRR SR 114
165 Papas de grélos ; z 2 3 . 3 . ; 146 3
20 Pestelio de batatas . g R SR . 5 - 102
67 Pasteldo de yerduras . 3 i ¥ : ¥ = 115
254 DPasteis de magsa tenra TR ' s 4 i 195
258 DPastels vedetarianos 7 X - % . 3 E 197
169 Pasteldc vegetariano . = 5 = 5 : = 7 148
181 Pasteldo dae grélos . F . Sy 2 X - 151
191 Pasteldo de farinba de ayeia . . s g 164
199 Dolenta (farinha grossa de milke) : 5 e 162
200 Polenta cozida . 7 : - - . - : F 162
252 Dasteis naturistas . 7 : - 5 : 5 3 195
255 DPuré de batata com manteiga. . x 2 ¥ 3 e 195
=
111 Recheio d2 cenouras s e =5 : 129
162 Recheio de cenguras . -« e e : : 146~ F
-
S é
4 Salada variada . = S eeear ek 95
48, Salada de alfsce, tommate ecebgla . . .- . - 101
27 Salada de grio de bico . 5 - B - = 104
46 Salada de couve-idr . 2 x = : : z o -108-
45 Salada de alfece com améndoas falatas 1Ay
113

57 - Salada de pepino com temate . . . e
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61

64

81
139
159
182
185
195
201
207
208
209
210
212
213
214
215
216
217
224

10
194

12
16
23
Jo
34
37

59
73
77
80
88
92
94
=97
£ 99
109
112
271
119

Salada de feijdo verde e ovos cozidos
Salada verde . = 7 ]
Salada de batatas . 3 ¥
Salada vegetariana . . . 3
Salada de alface . # = .
Salada de chicéria . 2 :
Salada de agrides. 2 3 > E
Salada de alface 2 5 5 5
Salada de tomates & o v
Salada de beterraba cnz'idn 7o
Salada de nabos cozidos . . :
Salada de feijio verde cozido

Salada de ervilhas ou favas tenras .
Salada de vexduras cozidas

Salada de cenouras cozidas

Salada de aipo cozido . . .
Salada de absbora cozida . .,
Salada de aleachofras cozidas
Salada de beringelas cozidas . .
Salada com fruta oleaginosa .
Sémola cozida . 3 3 b
Sémola cozida . . . = "
Sopa de nabos com arroz .

Sopa econémica . v
Sopa de sémola com hottalica .
Sopa de batata com aceldas, cebdla e
Sopa de grio de bico e nabos . .
Sopa de nabos, ab6bora e aletria .
Sopa de cebala .

Sopa de feijio verde, nabo e imtats
Sopa de arroz a italiana

Sopa de feijio verde com péo to:rr.ado
Sopa de batatas raladas .

Sopa de macartdio . . . .

- Sopa de tomates . 5 2 5

Sopa alourada . = . =
Sopa de arroz com espmaf—zes P
Sopa de alface com aletria . .
Sopa vegetal. . =
Sopa de nabos com feijno brmco 3
Sopa de feijio verde . % 7 .
Sopa de nabo com pdo torrado .
Sopa de abébora . . . . .
Sopa de cenouras e batatas . .
Sopa de tomates com absbora . .

tomate

Pa 8.

114
115
138
120
144
151
153
159
162
168
168
168
169
169
170
170
171
171
171
182

99
158

97

99
100
101
102
105
106
107
109
112
113
117
118
119
122
123
123
125
126
128
130
201
132
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123 Sopa de cebélas : 3 s G i 133
129 Sopa de farinha de avei.n ¥ . ; . . 135
141 Sopa espéssa de hortalica com nletna 2 e a e 139
145 Sopa de nabos com ervilhas e pdo torrado . . . 140
149 Sopa de arroz com espinafres . 3 . s = 142
172 Sopa de sémola . . R e T 148
175 Sopa de pio «a la minute» g Ay - 149
183 Sopa de batatas raladas . - z = . . 152
187 Sopa de flocos de aveia com nalm;u . e . 153
190 Sopa neutra . ¥ 2 R o 154
220 Sopa aemt-hortnlwom T Tyl g g s e o 178
223 Sopas semi- frugivoras. : 5 5 = v ; 180
225 Sopa de tomate e fruta oIeagmosa . 3 : A 183
226 Sopa de rabanetes com fruta oleaginosa . . 5 : 183
227 Sopa de cenouras e fruta oleaginosa . . e el 183
228 Sopa de nabos com fruta oleaginosa ? oy 184
229 Sopa de alface com fruta oleaginosa . s 5 184
230 Sopa de repolho branco tenro com fruta o]caglrmsa v 184
2356 Sopa de castanhas com frutas déces . :, g 2 188
237 Sopa de bananas com fruta sumarenta déce . . . 189
238 Sopa de frutas frescas ddces com frutas sécas . 189
239 Sopa de frutas oleaginosas com frutas frescas 1 189
240 Sopa de leite com bananas . . . . . 5 190
250 Sopa portugudsa . - = . = 7 5 196
274 Sopa de hortalica com macarrio . = v . - 202

=
75 Tomates com recheio de pio’ . ey : - ; 118
17 = orta de BatRIRS. = « o e PR 101
A4

260 Vagens cozidas com mélho de tomate . . . . 199




Corrigenda ao Indice

.. | quevém | devem ser
Receitas | na pagina | na pagina
[
246 |, 193 196
947 N 194 197
249 194 197
262 198 201
265 1 199 202
248 194 197
251 195 198
263 J 189 201
261 | 198 201
266 199 202
267 199 202
268 [ 200 203
241 | 193 195
255 1196 199
275 202 205
243 192 195
244 193 196
273 201 204
269 200 203
270 - | 201 I° 203
272 200 204
o1 3 et B L 200
-F AR N | R e L
257 196 || H199
245 193 | 196
250 194 S 19T
254 195 6L 998
258 197 i 200
252 195 198
253 195 198
17, Bt 201 204
256 196 | 199
274 202 | 205
260 199 | 200
|

NoQ s

Da receita 224 a 241 vem a
paginagio do indice errada numa

unidade a menos.

Por exemplo: a receita 224,
que vem na pégina 183, esti no

indice com : pig. 182, ete., ete.

Estio igualmente errados os

nimeros das receitas :

260 que é 266

262 ' » a5y
240 » 250
250 » 256

*Também na pégina 204, na
receita 273 se encontra a quanti-
dade de « 500 grs. de manteiga ».

quando ela é epenas de 50 gramas,



123
129
141
145
149
172
175
183
187
190
220
223
225
226
227
228
229
230

. 236

237
238
239
240
250
274

75
17

260

Sopa de cebslas s 3 :
Sopa de farinha de aveia .

Sopa espéssa de hortalica com aletna =

Sopa de nabos com ervilhas e pio torrado

Sopa de arroz com eapi.nafua

Sopa de gémola . . .
Sopa de pio «a Ia mlnu'te Vs %
Sopa de batatas raladas . .

Sopa de flocos de aveia com nabr.cu
Sopa neutra . - .

Sopa semt—-homhvora PR

Sopas semi-frugivoras. . 3
Sopa de tomate e fruta oIeagmosa

.

Sopa de rabanetes com fruta oleaginosa .

Sopa de cenouras e fruta oleaginosa
Sopa de nabos com fruta oleaginosa
Sopa de alface com fruta oleaginosa

Sopa de repolho branco tenro com fruta olmgmosa

Sopa de castanhas com frutas doces

Sopa de bananas com fruta sumarenta déce

Sopa de frutas frescas déces com frutas sécas
Sopa de frutas oleaginosas com frutas frescas 4cidas

Sopa de leite com bananas .
Sopa portuguésa . 7 5
Sopa de hortalica com mncl.nao »

s =
Tomates com recheio de pao’
Torta de batatas > : ¢ v

AV 4

Vagens cozidas com mélho de tomate

.
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133
135
139
i40
143
148
149
152
153
154
178
180
183
183
183
184
184
184
188
189
189
189
190
196
202

118
101

199



Errafas

Pag, f Receita | Linha i| Onde se Ié: r Deve Iérese:
24 | ! 16 | curam i curaram
25 20 fésse normal | f8ssem normais
36 24 pode podem
38 37 acontecimentos | conhecimentos
40 36 | cecessidades necessidades
42 4 \ Naturistas Naturista
42 33 evolucia evolugdo
44 4 ] de da
46 21 a da
46 22 de do
46 27 fisionomia fisiognomonia
47 24 de | da
47 26 inedgnita incdgnitas
47 34 do dos
49 21 forma forma
49 30 a da
68 33 fermentos fermentados
74 g demonstrada demonetrado
74 26 | uma una

112 53 1 omolete omelete

112 55 2 poe-se ao lume | pGem-seaolume
um tacho num tacho

112 55 6 Psassdo Passado

113 59 2 6lho alho

122 89 11 sacudindo gacudindo-o

172 218 17 olea- oleaginosa

NOTAS: — Na pagina 33, linha 16, onde se 1¢ movimentes
peristélticos deve ler-se movimentos peristélticos dos intestinos,

Na pégina 53, linhas 33 e 34, onde se 18 quimico-fisiol5gicos ao
organismo,deve ler-se quimico-fisiolégicos indispenséveis ao organismo.

Na pégina 80, linha 33, onde se 1&¢ « Estd j& provado que a
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224

pomicultura, origem da satdde, capital de energias em igual extensdo
de terreno, por processos cientificos modernos, dé maior rendimento
do que a criagio de gado — origem da doenca, factor de migérias.”,
deve ler-gse: Estd jé provado que a pomicultura — oridem da satude,
capital de energias — em igual extensido de terreno cultivado por pro-
cessos cientificos modernos, dd maior rendimento do gue a criagio de
gado — origem da doenca, factor de misérias,

Na pégina 98, receita 4, linha 3, onde se 12 rabanetes, cenou-
ras raladas deve ler-se e rabanetes; juntam-se-lhes cenouras raladas.

Na pégina 110, receita 49, linha 1, onde se 18 Azeitonas, tem-~
perada com azeite, deve lér-se Juntar azeitonas; temperar com azeite.

Na pégdina 132, receita 121, com o titulo Couve-flér, deve ser
Couve-flér com Parmesio ao gratem.

Na phgina I53, receita 193, falta o titulo Alméco, Idem na
pégina 162, na receita 202.

Na pégina 162, receita 199, linha 1, onde se 18 Almégo :— Co-
zida, deve ler-se Alméco : — Farinha de milho cozida.
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