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Direcção de: A. MARTINS CAVACO

Diplomado em N e tu ro logie no estrangeiro e

em Educeçâc Física pela Escola S'uper io r de
�ducação Física ele Lisboa·

"

Instituto de Educação Físico

e Naturismo
(Para divulgação cteottncc d� Naturismo Integral)

Ensino teórico e prático da Naturolo­
gia, em especial da 'I'rofolo gía, pessoal­
mente e por correspondência, por meio
de lições individualizadas.

Adaptação científica do Novo Natu­
rismo Eutrofológico, para os sãos em

geral e para os doentes em especial.
Reeducação orgânica e prevenção das

doenças pela Reforma Alímentar, Gimnás­

tica, Maçagem, Raios Ultra-Violetas,
Banhos de Sudação, Duches e outros

Agentes Naturais.

Direcção mental, Educação psíquica.

Investígação físio-psíquica (constitui­
ção, temperamento e caracter). por mei o

de Irisdiagnose, Biometria, Fisiognomo­
nia, Grafologia, Quirología, etc.

Envia-se Questionário pelo correio.

Rua Nova do Desterro, 13_1.°, Esq.o
L rs B O A - Tel.Ii0731.

Todos os dias. 9 ás 13 e lS ás 19 h.
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DEDICATÓRIA
A m-inha dedicada e activa espôsa Alsácia Fontes

Machado, naturista e eS1!erantista entusiasta,
digna representente duma élite de Mulheres inte­

lectuais e idealistas do nosso tempo que traba­

lham para um Mundo melhor, dedico êste modesto

trebelho, na certeza de que êl« irá eontribuir, em

�r4nde parte, para esclarecer a Mulher portu­

guesa, sõbre Alimentação Científica e Racional,
.fornecendo-Ihe conhecimentos úteis e práticos de
ordem trofológica, que lhe proporcionarão mais

"saúde, alegria e maior felicidade no Lar.

o Autor



 



PREF ACIO
Pelo Dr. Amilcar de Sousa

o ilustre e devotado autor dêste Guiá de Alimentação Tro­
fológica, Prof. A. Martins Çavaco, não quiz deixar publicar esta
sua obra elûeidativa sem algumas palavras de outrem para ante­
ceder as doutrinas proficientemente versadas. A seqüência por-

� menorisada do seu oportuno trabalho, precedido por aIgu�nas
consíderações alheias, não fica de mais valor por tal' motivo.
Entretanto, como é costume nêstes casos, de aplauso .por refe­
rências a um problema de magno interêsse, algumas- .considera­
ções têm cabimento.

Ensinar a alimentarrno-nos, na saúde e na doença, é prestar
um alto serviço à população dêste país. Por isso, êste .Guía vem

oportunamente esclarecer e tratar duma necessidade urgente,
Não abundam livros e volumes sôbre Brornatología. Entretanto
deixar de lançar em público êste tão útil Guia, seria ou poderia
ser consíderado como falta indesculpável. São de alto valor as
ideias defendidas. O critério ùsado demonstra uma metódica orde­
nação nos diversos e variados Capítulos dêste bem elaborado tra­
balho. O autor soube, COm muito aturado esfôrço e cuidadosa
ponderação, fazer duma doutrina valiosa, duma reforma de vidá
alimentar, um compêndio prático e um. elucidário completo. Ana­
lisou, com grande meticulosidade, os diversos regimes compatíveis
e apresentou as razões basilarés para nêles ingressarem .todos
quantos pretendam melhorar as suas condições de vida, pela
dieta bem assimilada e encaminhada.

Não é sem dificuldades a transição âo 'omnívórlsmo para
os regimes sem carne ou álcool e até fôgo. Das intempestivas
mudanças, sem o requerido procedimento, sem" saltos adeqüados
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e retrocessos precisos, nascem erradas interpretações e por ven-

tura «crises» dolorosas. .

Para se seguir, capítulo a capítulo, uma doutrina nova, há
dificuldades grandes, quando não observamos, 110� devidos ter­
mos, os preceitos necessários indicados pelos mestres. O facio
do Homem ser um animal frugivore, não manda adoptar-se essa

alimentação ideal como a muitos seria a desejar, visto corno é
necessário não ter exageros logo. Mùitos entraves, de vária or­

dem (ontogenéticos, sociais, económicos e até individuais) im­
põem demorada circunspecção pelas condições de vida especiais,
A doutrina naturista, bela no seu idealismo, preciosa na sua ver­
dade e de acôrdo com a Verdade, tern sido espalhada pelo nosso

país com um certo sucesso, pela acção de muitos Apóstolos ten­
tados pela sua eficácia e pela lógica invencível da sua" justiça ..

Apesar de milhares de sucessos alcançados, por virtude de mui­
tas interferências, não chegou ainda ao tempo aureo da sua pro­
clamação primordial e basilar. Desdenham-se os efeitos da Cura
Naturista, entretanto do silêncio tácito de muitos só têm resultado
defeitos de organisação sistemática das doutrinas regeneradoras.
O autor dêste Guia, num estilo inteligente, proclama e franca­
mente ao alcance de todos os leitores (expondo com clareza e

co m sabedoria), as noções mais elementares e mais convincen­
tes da urgência, a eficácia da cura alimentar bem norteada e bem
conduzida. E', pois, um Mestre nêste assunto de difícil manejo
mas de relevante serviço. Infelizmente, os , portúguêses vivem
com desordem no capítulo da bromatologia;· os mais instruídos
não ficam atraz dos mais ignorantes nêste particular. Daí, as

dificuldades crescentes na prática diária, em todas as classes,



sexos 'e condições. A Ciência Oficial, mesmo sem o pretender,
tem dado razão aos problemas trofológicos na proclamação dos
benefícios dados pelas Vitaminas. E assim a Dieta de alimentos
naturais vai sendo tomada no devido valor e apontada continua­
mente como necessária, e precisa. A adopção de Ementas alimen­
tares crudívoras e serní-crudivoras vai (ainda confusamente é
verdade), entrando nos usos e costumes. E já mais afoitamente
,e com maior segurança, por mercê dos conselhos e experiências
de entendidos e práticos guias como êste. Da contribuição sin­
-cera ao Frutarismo mais ou menos mitigado pela interferência de
alimentos preparados, para não ser brusca a iniciação, esta obra
estuda os melhores processos para se evitarem as incornpatibili­
dades, segundo as mais modernas concepções e regras. Serviço"
êste de grande interêsse, como também na organisação de Dietas
apropriadas para cada estação do ano. Instruído fica, pois, o
leitor corn- êste volume elucidantè, belamente apresentado e ilus­
irado por bem escolhidos pensamentos de muitos e sábios auto­
res devotados ao Naturismo.

Fortalecido o leitor pela sua atenta circunspecção e dedi­
cada proficiência a uma obra de tanto vulto, como a de ensinar a

Viver sãos e doentes por uma alimentação compatível bem doseada.
O Autor entendeu serem precisas para fins de apresentação

dêste volume, as pobres palavras simples- dum extranho. Com
certeza dêste depoïmento não necessitava o leitor e até seria
bem escusado. Contudo, palavras de encitarnento só dão resul­
tados quando ditadas com a franqueza sincera de satisfação mo­

l'al de q.uem unicamente somente tem a louvar as ideias procla­
rnadás, tão bem deduzidas e verdadeiramente realizadas com fé.



 



QuÀ ND o eu era criança, entre os vârios
problemas que nos surgem e nôs ocupam
o cére-bro logo- que êle começa a discernir,

gravitava-me na mente a idéa algo dominante.
sôhre se nós não poderíamos deixar de sacrífícar
animais ao sustento da nossa vida. À idéa da
morte causava-me uma repulsa Instin.tiva, e ante

ela', na tremura piedosa do meu coração por essas

vidas inoéentes que eu via extinguir friamente.
pelo sangue vivo que eu 'via: derramado pelo chão
e que me arzip iava até à medula, eu pregunrava­
-me se-não seria possível alimentarmo-nos exclu­
sîvamente - de vegetais, de vidas que viviam, nias

que- não palpitavam, que não _fremiam, que não
tinham um coração latejante e um sangue quente­
que esparrinhava - e que, portãnto, não senti-·
riam a morte. _ _ ,

Não seria possível deixarmos de matar para
comer, nós que tratamos carinhosamente os ani­
mais doentes, que hOS compadecemos dos seus

sofrimentos -e os amimamos quando os temos em­

nossa casa, que choramos se· êles nos mçzrem e

depois os abatemos nos açougues, sem uma lágri�
- ma? 1\ 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 não podia instalar capoeira,
ou por outras razões ma is ou menos justificati....

VaS I? Na minha -lógica. infantil raciocinava eu,
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que melhor fôra terem-na deixado morrer, ou que'
a doença a tivesse atacado irremediavelmente. A
morte -é sempre a morte, bem o -sabía eu, mas

morrer violentamente um sêr e mais, ainda, às
mãos que o salvaram, era para mim uma mons­

truosidade. Ignorava eu, então, quanta falsidade
consagra os hábitos dos homens, e de quanta hi­
pocrisia se reveste a nossa educação, pare. descul­
-par os nossos vícios e perdoar os nossos êrros,

Olhava os olhos mansos dos animais e entrís-
�

tecia_de pena; se um boi passava por mim, carre­
gado -como usualmente, corrtemplava-Ihe :

com

admiração o corpo possante, que não se recusa a

tra.balhar, e a bela cabeça de magníficos olhos dô­
ces e resignados, e perdia-me a cismar se não seria
possíve] poupar os inocentes animais. Como o

homem é cruel! Na minha ignorância infantil e

subjugada aos hâhítos da educação, n.ão sabia eu

l:aciodnar que êsse mesmo boi, ao qual comemos

a carne forte e possante, não se alímenta senão de
ervas e vegetais. Se assim tivesse sabido respon­
der a m im própria, já então -eu teria aprendido
que os vegetais garantem a fôrça e a saúde e que
é inútil comer carne para se ser forte.

.

No entanto, presa ao preconceito da educação
e ao receio do-:ridículo com que troçavam a minha
« pieguice », cheguei até ao dia em que soube,
científica e experimentalmente, que a carne é dis­
pensável à vida e que só- os frutos e tôdos os vege­
tais lhe são índispensâveîs.. - convencida que
tinha uma compaixão exagerada e de queprecisava
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 própria Natureza,

pelo grito vibrante da vida que quere viver, que
existe em todos os sêres e que se revolvia indomá.-
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vel dentro de mim, quem estava no caminho [usto,
e como .era falso o que eu aprendera ...

Foi êste o primordial motivo porque me fiz
vegetarîana, desconhecendo ainda a Trofologia,e
praticando, porisso, contra a saúde, grande nú­
mero de desatinos.

Soube, depois, que o regíme vegetarîsta previne
e cura rôdas as doenças. regenerando pnogressiva­
mente o organismo, saneando o sangue, expurgan­
do-o de tõdos os germens mórbidos, criadores das
doenças. Eu própria sou um exemplo de regene­
ração, purificada, pela alimentação saûdâvel, dos
êrros passados, próprios e hereditários. E quando
verifiquei, teórica e pràticamente, a cura das doen­
ças pela alimentação, mais me revoltei contra os

homens matadores das vidas indefesas dos ani­
mais, seus- colaboradores e seus amigos, e da sua

própria, já degenerada e morta, que não acorda à
voz fraternal e sakttar da Natureza.

-

Estava resolvido para mim um dos mais do­
minantes e torturantes problemas da minha infân­
cía.. e hojè orgulho-me de dizer que não como

-carne nem peixe - carne da terra e carne do mar

-, que não me alimento de cadáveres e antes in-
giro alimentos vivos e sãos, cheios de vida, regor­
gÍíantes de vitaminas e de aromas delícíosos.

À poucas mulheres, educadas na rotina habi­
tual da necessidade da carne, do bife fortifica;nte e

da: panela substancial da carne gorda com chou­
riço e toucinho, é dado avaliar o prazer da cozinha

-

sem carne, o asseio dati louças, das m êsas, das tá­
.buas de picados e tôdos os utensílios culinários, a

sensação de calma -

e de alegría, mesmo, que expe­
r imentamoa preparando um jantar saboroso de
legumes _e raizes, com a satisfação íntima de não
ter sacrificado para êle qualquer vida, de não o

dever à mais pequena parcela de sofrimento dum
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UniCO sêr. E' difícil avaliar essa sensação, porém.
é mais difícil, ainda, transmiti-la. Todavia, um

peito generoso, sedento de bondade, facilmente
calcula a alegría do homem bom, que' se sente
tornar melhor com a idea. de que não praticou o

.... mal, muito mais em seu benefício próprio, para a

-'Sua alimentação. parasitariamente. E/ assim que
-na cozinha vegetaciana, a dona de casa preparando
-as _ iguarias, todos os dias sente tornar-se melhor
um pouco e contribuir pará a melhoria dos ho­
mens e .para a harmonia entre tôdos os sêres.

Esta é a razão, por assim dizer sentimental,
pela qual grande parte, quiçá tôdas as mulheres,
estimariam tornar-se vegetaríanas. Eu afirmo que
se rôdas as donas de casa, nos seus deveres culi­
nários, houvessem de matar a carne que preparam.
e comem depois, poucos ou nenhuns animais se­

-riam vîtímas da Fôrça e astúcia do homem. E
senão vejamo-s que raras são æs mulheres que se

-encorajam a matar ùni frango ou um borrachinho
criado em casa, -que não peçam a alguém- êsse fa- .

var, sempre condoídas das inocentes vítimas.
Porém, que ridículo não é depois vêr essas compa­
decidas senhoras triturarem e sa:boriarerii as

-

car­

nes saceificadas dêsses pobres animais ..
·

Àinda que ligeiramente observado o problema
. sob o aspecto higiénico e moral, restavam-me
ainda es seus aspectos social e filosófico. que só
mais tarde .senti. À possibiliàade de restituir o

homem à terra, ao seu vivei natural e pacífico. à
sua tarefa sub lime, e verdadeiramente sua. de fe­
cundador do chão produtor, abriu-me novos hori-

.
zontes ao pensam.ento e deslumbrou-me.. Há um

-conringénte de homens sempre em perigo, com a

-vída em risco, 'numa luta ingente de pigmeu para
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gigante, em busca dum dos mais apreciados aH­
mentos do homem, pelo qual. muitas vezes. perdem
a vida. inutilmente perdida. pois êle é um. tóxico
para o nosso sangue. um destruidor para a nossa
vida: - os ·pescadores contra o mar. para arran­

car-lhe o 'peixe. Ver regressar essa legião enorme
,

de sacrifícados eternamente e eternamente resigna­
dos. à terra ubérr'ima élue es espera ansiosa para
desentranhar-se em riquezas. nos frutos benditos
da sua abençoada seiva I Não haver mais o pa-

�

vo» da Terra-Nova e da: Groenlândia. o sacrifício
de tôdos os dias no mar traiçoeiro. com a fome e

o frio ... À terra possui tud£! o. que é. necessâríoà
nossa vida. e o homem despreza-a ..•

- O homém
transviou-se por caminhos errados à procura do
seu alimento, e criou uma segunda natureza. nu­
trindo-se de produtos impróprios e prejudícíais, e

.abandonando o seu verdadeiro alimento. puro e

regenerador, E é por êsses alimentos falsos e

doentios. geradores dum sangue doente, duma
.mente e espírito desíquilfbrados e até dum físico e

duma fisiologia anormais. que êle sofre e morre.
na luta titânica de todos os dias ..•.

Se o homem não se nutrisse de alímentos im­
próprios e tivesse uma alimentação pura e racio­
nal, não se sobrecarregaria de toxinas. não aruîna­
ria a saúde. e com ela não envenenaria o espírito;
sanearia a mente. alevantando o seu moral. recom­

poria as suas células e órgãos já enfraquecidos.
revîgorar-se-ia e sentiria dentro de si cantar uma

alma nova. sentiria um optimismo mais forte. de­
seios melhores e maiores de ser bom e ser melhor.
.Senrir-se-ia mais dependente da natureza. mais
próximo da terra. e com uma dívida de gratidãq
pata com -tôdos os animais. poupá-los-ia a tôdos
os momentos. -e sem ·0 canibalismo do sangue e a

dureza da alimentação cârnea, que quási nos con ..
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.funde com as fetas irracionais. ser-lhe-ia mais fá­
cil amar os seus semelhantes, compreendê-Iês e

respeitá-los; não desprezaríamos. como hoje se

faz. indiferentemelJ,te. a vida dos homens. nossos

irmãos. a guerra e as lutas pessoais e colectivas
desapareceriam e jàm.ajs o fantasma da Guerra
ofuscaria a J2az dos Lares e das Nações ... Seria
a vída patriareal, a reconstituîção bem rial dos
quadros bíblicos. o viver da maior harmonia -den­
tro da grande família humana. amando-n:os e au­

xHiando-nos mutuamente. no caminho .do Pro­
gresso e da P�rf�ição !

Que sonho I Mas não é ficção. porque eu ra
vivo essa vida interiormente e dentro do meu lar
tranqüilo. O autor, desta pequena obra de divul­
gação prática da. Cozinha Eutrofológica. meu ex­

tremecido companheiro. quiz dedicar-ma. como

.representante duma élite de portuguesas empreen­
dedoras. progressístas, e desejosas do _melhor e do
Belo. Ãcho-me imerecedora de tão grande honra.
O seu generoso coração é que estava pleno dessas
Idéas, que aí deixei. de melhoramento físico e mo­

ral da espécie humana. quando escreveu o seu

livro; quiz' eu. apenas. înterpretã-Ias para as

mulheres portuguesas,
Ã mulher. mesmo. era quem mais e melhor

devia estudar êste problema da alfmentaçâo e sis­
tema Naturista. .Nâo só o seu trabalho culinário
se simplificaria e higienizaria. como teria uma

maior garantia de paz doméstica. pela calma dos
nervos e do espírito. não temeria deënças e os seus

filhos. gerados dum sangue puro, seriam robustos
e sãos. Com algo de Eugenía o regime alimentar
naturista se relaciona. porque excluindo da mêsa
as carnes e o alcool. condena igualmente o taba­
gismo e tôdos os excitantes. alimentares ou não,
que possam vir alterar as nossas funções orgâni-
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cas. A mulher vegetaeíana, seguindo o regime'
cuidadosa e zigorosamente.vtem 90% das probabí­
Hdas de ter um parto. feliz e de poder críar :o seu

/

filho com o seu próprio Ïeíte, puro e nutritivo. E
que alegria íntima e desconhecida aínda para- a

grande maioria, não será: a- mãi saber que nas

veias do seu filho não corre uma única gôta de
sangue de outros animais, que aquelas carneæînhas
mimosas não são produto de outras carnes estra ..

nhas e martirizadas, que no leite que lhe oferece
vão os perfumes das frutas saborosas e saudáveis,
a seiva generosa e criadora da terra bendita I

Mulheres I· Mãis! S.êde naturistas, por amor
dum ideal de bondade, do qual 'vos deixei expos­
tos alguns traços, por amor da raça, PO!; amor da
vossa saúde, por umar de vossos filhos I Eu sou

naturista, e tê-la-ia aida mil vezes há mais anos,
se antes o tivesse conhecido ..

Vem próxima a quadra festiva do Natal, com

repiques de alegría clara dentro. de nós, e nuances

Ïum inosas de prazer e de recordações passadas.
Por esta época costumam cruzar as ruas dá:

cidade bandos de perús cansados, rebanhos de
condenados aos prazeres errados das pessoas de
mais posses. Os mais pobres ou criaram uma ga­
linha ou amealharam uns escudos para comprá-la,
depois, na praça.

-

Os porcos engordam-se, cuidadosa e UElt.1.reÍra-·
mente, para depois irem abarrotar os açougues e

fornecer os talhos. E a par dêles, quantos bois,
quantos carneiros e cabritos, aves, caça, animais
domésticos, etc. Pobres vítimas, subjugadas ao

poder brutal do homem racional e brutu lizado,
embotado pelos -vícios, que em si adormeceram a
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natureza e vão-lhe roubando as faculdades mais
belas. que o d isringuem entre os outros sêres!

Festeja-se uma quadra dé Paz e de Amor, ó
dia de mais dôce simbolismo para os homens e

para as esperanças da Humanidade. Nasce o Me­
rrin o Jesus, o pregador do maior Perdão e do
maior Àmor, o Àntlnciador da Fl'aternidade Uni­
versal, do Àmor };Îedentor "e Unificador de tô'dos
os Sêres, que morreu sacrtficado em holocausto a

tanto -amor, pelo Resgate dos homens. Era o

Ente da bOll<iade e do carinho, da doçura e dá
compaixão, da ternura e da renúncia. Por isso
canta em nóg'tanta paz e tanto carinho, tanta ale­
gria e tanta bondade, ao evocar esse Homem Bom,'
ao comemorar o Sen aia. E, uuerem maior con­

-tra-senso do que os homens festejando tal data
com sangue e carrrificína, com a morte de vitimas
inocentes como Ele, salpicando de sangue a Sua
memória rediviva?

Já lá vai Cl tempo em que eu por esta época
andava confrangida e assustada. pensando no ani­
mal que seria sacrificado em minha. casa ou no

matadouro, para regalo do nosso .paladar viciado
e degenerado, ao bater da meia-noite simbóliea!,
Nunca cheguei a compreender como seja possível
distinguir dias festivos, o natal de Jesus ou o duma
pessoa querida, com o sac.riHcio� duma inocente
vida, selvagemmenre. Se tôdas as cozinhas fôssem
vegetarianas e nêstes dia-s víssemos aquêles boca­
dos sangtrin.olentos de carne, .pro curados pelas
môscas e evocativos do sofr:imento e do estertor

da morte, substíruidos por vegetais Íuxur-iantes,
verdes e alegres como a esperança, por frntas colo-

,

ridas e odorosas, oferecendo vida, alegría e 'saúde,
enchendo mêsas e prateleiras de sinfonias de côr

_

e de frescura? 1

Ho !' que então não haveri� o- Ódio a separar
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os homens, não haveria hospitais cheios de doen­
tes e cadeias pejadas de transviados e aleijados
mentais l Então não haveria a fome e não tería­
mos o espectáculo triste de. ao fazer uma saúde
com o apetitoso vinho sem alcool, trincando as
clássicas borôas, ver um pobre esmolando à porta.
que abríramos para que no lar penetrasse a dari-

- dade alegre do solou da neve ...

Tôdo!!" adora�iam a terra.- e a cultivariam amo­

rosamente. e tôdas as crianças, ao oferecerem os

seus sapatinhos, nas chaminés, aos presentes do
:r-,fenino Jesus, saberiam que Ele não faltaria em

n.eríh.urn lar, e que a neve por onde Ele viesse.
branco e .leve, desvelado, e meigo, não o contrista­
via, maculada de sangue e dôr, pela voracidade do
homem carnívoro .. :

ALSÁCIA FONTES MACHADO
•

Bemfica, 18-XI-937



 



-

Há muito fervilhava em meu cérebro a îdéa
de lançar a público um pequeno «.Manual Prático
de Alimentação Racional )�, baseado nas moder­
nas' teorias trofo'lógícas sôbre Comp�tibilidades
alimentares.

'

No nosso meio. naturista, conquânto ainda
pequeno, já se fazia "sentir -a falta dum livro ou

folheto desta natureza, que elucidasse as donas de
casa àcerca da forma mais prática e científica de
preparar e combinar os diferentes alimentos vege­
tarianos, de maneira a organizar refeições com­

pletas. qualítatíva e quantítarivamente, compatí­
veis, prãtícás, simples, agradáveis ao paladar e

relativamente económicas, condições estas indis­
pensáveis à obtenção duma boa digestão e assimi­
lação, base essencial dum sangue puro e, portanto.
de Saúde. - .

Às obras já existentes em língua portuguêsa
sôbre o assunto em questão são um tanto ou

quanto antiqüadas e têm deficiências de ordem
elementar, cuja técnica foi já hoje posta de parte
pelas modernas teorias da Eutrofologia. ciência da

.
boa nutrição pelas três vias tróficas: bucal. nasal
e cutânea.

Alguns dos pratos apresentados no capítulo
Cozinha EutrololóAica fõram extraídos de várias
obras da especialidade•. os quais ordenámos em

base científica e compatível, dentro das _teorias eu-
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trofológicas, preconizadas pelo grande Mestre Dr.
José de Castro.

Não é; portanto. uma obra inteiramente ori­
ginal. embora. até certe ponto o seja. para o nosso

acanhado meio. visto até hoje não ter aparecido
qualquer outra em português. tratando das novas

teorias eutrofolõg'icas.
Apesar de insuficiente. creio que o presente

trabalho irá preencher. em parte. essa lacuna. elu­
cídandó muitos indivíduos. já naturistas; ou sim­
parizarrtes do Naturismo. àcêrca das modernas
teorias do Vegetarismo Eutrofológico. sobretudo
no que diz respeito a compatíbilîdades e incompa­
tibilidades alímentares.

Que êle entre nos Lares portugueses como

uma nova Luz. indo exercer a sua acção utilitária.
eis .0 meu mais sincero desejo ao escrever a pre­
sente obra.

A. �MARTINS CAVACO-



Il�TR.ODUÇÃO
Um ilustre Trofólogo afirmous «( O Homem

é infeliz. é mau, porque é doente, e é doente por­

que não sabe nutrir-se converrienremenre »; Eis
uma grande verdade! Já Hipócrates dizia:, « Que
o teu alimento seja o teu único remédio »,

"\
. Se a, Humanidade soubesse nutrir-se racional

e naturalmente, por meio de alimentq.s puros e

s-imples, oferecidos pela Madre Natura, então a

Saúde e a Paz reinariam na Terra.
O que o Naturísmo pretende, em síntese, é a

Saúde, individual, de que dependem a Paz e a Fe:l'Í­
cidade de tôdos os povos. E isso só se con segtrirâ
pela volta consciente do Homem às Leis Na:turalÍs
que regem a sua vida fisiológica, começando por
modificar a sua alimentação, abandonando, pouco
a pouco, carnés, peixes, Bebidas alcoólicas, chá,
café; tabaco e outros excitantes nocivos, e înregran­
do-se, ao mesmo tempo, mas lentamente, nas prá­
ticas trofolõgícas e nos demais ramos do Natu­
rismo Integral. À substituição do regime alimen­
tar comum pelo Vegetadsta, é a condição prima­
cial para se gosar Saúde, base da harmonia mental
é social. '

"

Como é impossível, numa obra de vulgariza­
ção como esta, orientar indivíduos sãos ou doentes.
somente darei noções e regras de ordem gèral, pois,
.em tôdos os casos é necessária a intervenção di­
recta do trofotécnico, a-fim-de se individualizar o

regime mais converriente a seguir, evitando fracas-
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sos, nã.o só de efeitos desastrosos para o doente.
como para a propaganda de tão ímportante ideal.

Em português já existem algumas obras sôbre
al'imentação vegetariana, umas originais e outras

traduzidas, porém, rôdas elas enfermando de êrros
dietéticos. l'Yenhuma delas se refere à teoria das
cornpatíbil.idades e incompatibilidades entre os di­
ferentes alimentos, nem de idiossincrasias, dois as­

pectos fundamentais do novo Naturismo £utro£o ..

lógico, apresentado e propagado pelo grande
mestré espanhol Dr. José de Castro.

O desconhecimento dêstes dois pontos capitais
e airida de outrds que serão expostos nesta obra.
tém dado origem a sérios fracassos numa grande
maioria. de indivíduos chamados vegetarfanos,
Muito-s, até, não só não se curam, como ainda
agravaram os seus padecimentos, por cometerem
certos êrros tróficos: )má adaptação, :inco'mpatibi­
Iídades alimentares, uso de farínáceos mal cozidos,
abuso d-e aHmentos azotados e de frutos ácidos,
etc., verdadeiros disparares que originam a into­
xicação paulatina. do sangue, proverrienre de per­

turbações gastro-Intesrina is diárias.
Outro êrro não menos perigoso é a ingestão

da casca das frutas e de certos legumes, cuja celu­
lose provoca irritação nas mucosas, gazes, fermen­
tações e freqüentes descargas intestinais, dantlo
o1igem à perda de pêzo; 'mal-estar geral. pros­

tração nervosa, etc.
. _

Por aqui se depreende que não 'basta ingerir
alimentos pertencentes ao regime vegetaríano para
s� ter Saúdes >.pois com uma alimentação mal se­

leccionada e mal combínada, pode 'chegar-se 'a

,provocar doenças, ,quási tão 'g'rave'S como as oii:...
'8linadas 'pelo regime -omnfvoro,

'Por exemplo, o -œso .e -abuso de certos al'ímen>
tOS aaotados (leguminosas sêcas, amendoim, ovos,
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querjos, etc.), êrro tão freqüente entre os vegeta­
xíanos iniciados por conta própria, tem dado
onigern a graves intoxicações sangûîneas, à acidî- -

fica ção do sangue, numa palavra, ao artritismo,
.com todo o seu estendal de modalidades patológi­
cas, à díspépsia, -à nefrite, ã entero-colite, à dise­
mia (alteração do sangue), etc. E:_ que -a cozinha
vegetariana vulgar, melhor chamada cozinha ve­

getalivora, preconiza e combina os mais variados
alimentos vegetais- e derivados de animais, princi­
palmente com o fim de serem agradáveis ao pala­
dar. Os autores dessas obras tiveram somente em

vista substituir o 'regime omnívoro por um regime
isento de carries, composto de vegetais e derivados
de animais (lacticínios, ovos e' mel), não se preo­
cupando com a maneira científica como deviam
ser seleccionados e combinados os diversos aH­
.merrtos que entram na confecção dos menus, de
forma que a digestão, assimilação e desassimilação
dos mesmos Fôsse normal.

Os menus expostos nessas obras são de con­

fecção complicada, entrando nêles uma grande
variedade de pratos compostos de diversos alimen­
tos. os quais têm mais o :£im de agradar ao pala­
dar viciado da maioria das pessoas, do que obede­
cer às regras científicas aa cozinha vegeraríana

, 'moderna,

Pode-se, dentro da cozinha eutrofológica, con- /

'fecdonar menus -varîados, saborosos e simples.
perfeitamente cõmpãtibiliiados e adaptados a tôdos
08 indivíduos.

'Não basta deixar ãe come]; carne, substitúin­
do-a por vegetaís, para se 's'ex vegetariano cons­
cíerrte e conquistar-se ia SaúH�. 'E: necessário C'o­
mer os vegetais e certos derivados de anim-ais. com

conhecimento -de catrsa, isfo é: dé maneírâ racio-



26

naI e científica, seleccionando e combinando devi­
damente os alimentos.

t preciso, portanto, ser-se con.sciente no regi­
me alimentar a seguir. a-hm-de evitar certos fra­
cassos que só servem para desacreditar o Natu­

r ismo, aos olhos dos ignorantes e adversários dêste
sistema.

Um dos inconvenientes a evitar é a extrema

magreza. por ser uma das razões de que muitos
ignorantes ou mal-intencionados se servem. para
crítícàr e desacreditar o Vegetarismo.

Alguns indivíduos que se dizem vegetaríanos
têm chegado a cair num estado tal de desnutrição
e fraqueza e até a morrer prematuramente. por

seguirem com fanatismo certas teorias apresenta­
das n.êsses livros ou ouvido dize:r que o Vegetaris­
mo consistia somente em ingerir frutas e hortaliças.
factos que lançaram algo de descrédito sôbre o Vege­
tarismo entre os que o desconhecem nas-suas ver­

dadeiras bases científicas modernas.
Perante o grande número de fracassados pelo

uso da cozinha vegetar íana vulgar, foi necessário
reformar a alimentação. e então apareceu a Cozi­
nha Eutrofológica em sua substítuîção, a qual
apresenta o Vegetarismo mais aperfeiçoado sob
tôdos os pontos de vista e que se harmoniza .com

as mais recentes descobertas no campo da fisiolo-
gia e da bioquímica. -

A Eutrofologia é a meta final a que chegaram
o estudo e a experiência da Alimentação Integral
do Homem civilizado. -

Noutros países. especialmente em Espanha. rè­

públicas Sul-Americanas. Inglaterra. Estados Uni­
dos. França. Alemanha, Bulgária. etc., o número
de vegetaríanos-rrofõlogos é já hoje bastante con­

siderável, em virtude da enorme propaganda, feita
por meio da imprensa e de conferências.
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Para se poder praticar o Naturismo Eutrofo­
. lógico não basta deixar de com,er carne_s e outros

excitantes artíficíaîs, POl" serem anrí-fisíolôgicos,
. isto é, nocivos ao organismo humano. E' neces­

sário . conhecer bem as bases fundamentais e as

regras em que assenta esta nova ciência.
Em primeiro Iugar é preciso saber quais os

alimentos naturais e racionais que podem fazer
parte da nossa alimentação; em. segundo Iugar
saber escolher os que mais se adaptam ao organis­
mo de cada um, bem como a melhor maneira de
os combinar e devidamente preparar e, em terceiro
Iugar, conhecer as regras a seguir para que êsses
alimentos, depois de 'científicamente preparados,
sejam normalmehte digeridos e metabolizados, de
modo que se convertam em sangue puro, o

" ele­
mento regenerador das células.

Ao passo que a cozinha vegetarísta corrente
se preocupa apenas em preparar os alimentos com

o fim de os tornar agradéveís ao paladar, não
tendo em conta as compatibilidades alimentares
nem as proporções quarrritativas, entre os alimen­
tos plásticos, energérícos e catalíticas, a Coúnha
Eutrofológica R'lcional e Compatível prepara os

alimentos: científicamente, de acôrdo com as mo­

dernas descobertas da Bioquímica.
Sabendo-se quais as substâncias de que as cé­

lulas. necessitam para a sua nutrição, estudou-se
quais os alimentos mais apropriados para forne­
cerem essas substâncias.

Sendo os alimé'ntos os produtos mais impor­
tantes para a formação do plasma sang·ãíneo e êste
o único líquido em contacto directo com as células.
deve ter-se o melhor critério na selecção e confe­
cção dos alimentos.

.

,
À alimentaç�o eutrofológicaecnstitui o único

sistema capaz de regenerar a célula. pois fornece
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ao organismo. nas melhores condições possíveis,
as substâncias y}ásticas ou formadoras e repara­
doras dos tecidos. as energéticas. para a nutrição
dos músculos em geral, as catalíticas. ricas em sais
minerais, água. fermentos. vitaminas e celulose.
substâncias estas altamente purificadoras e vita1i-_
zantes,

Os alimentos plásticos são constituídos pelos
frutos oleaginosos. (nozes. amêndoas, avelãs. ;'i­
.nhôes, ete.}, cereais integrais (trigo, aveia, milho.
etc.), leguminosas sêcas (favas, ervilhas, grão. fei­
jão. soja. etc.). ovos, queijos, cogumelos, leite, etc.

Os alimentos. energéticos, (essencialmente nu­

tritivos), são fornecidos pelos frutos frescos dôces,
frutos sêcos, mel, gorduras. farináceos e feculentos.
(arroz, batata, massas, pão, etc.)

Dos alimentos catuliticos fazem parte as fru­
tas frèsc9s em geral e as hortaliças, as quais favo­
Tecem a digestão dos outros alimentos, minerali­
zam o sangue e desentoxicam o organismo.

Uma vez conhecidos os alimentos que fazem
parte do Vegetarismo Eutrofológico. precisamos
saber combiná-los e prepará-los devidamente. de
-forma a' poder organizar menus sintéticos, sob o

ponto de vista da qualidade e compatibilidade.
Para se poder organizar cientificamente a a1i-­

mentação eutrofo.lóg ica, é necessário obedecer à
uma série de regras divulgadas. no Curso do Dr.
José de Castro:

1.a - Completa cocção dos farináceos em geral
'( alímentos que só podem ser comidos cozidos).

2.a - Compatibilidade entre os alimentos e crs

vários pratos.
3.a - Uso moderado dos alimentos plásticos.
4:a - Condime�tação simples e agradável.



29

sr - Equilíbriû entre a quantidade de alimen­
t'Os sô'lidos e Iíqcridos,

6.a - Equilíbriû entre os alîmentos plâstícos ..

energéticos e catalírícos,
'i: _ Quantidade suficiente de celrilose,
8.a - Quantidade suficiente de Ëermentos vege­

tais e de vitaminas.
9.a

- Individualizaçãû dûs alimentos, segundo
,'O temperamento e as idiosincrasias dè cada indi­
víduo.

10. a
- Alimeniaçãû segundo 'O clima, a estação

dû ano, a idade, 'O sexo, a profissão, etc.

11.& - Onde, quando e 'O que se deve comer e

8. importância da mastîgaçâo e do estado mental
durante as .refeições,

-

.

.
12.0 - Quantidade que se deve comer, segundo

a profissão, idade, sexo, estação dû ano, etc,
Nû que respeita à primeira regra, devo dizer

que na cocção dûs farináceos, como de resto de
tôdos os alimentos consíderados racionais, deve
haver 'O maior cuidado, visto que se não fôrem
bem cozidos não podem ser digeridos normalmente
e produzirão fermentações, transtornos gastro-

..,

-Inresfin.aîs, etc., que alteram a composição normal
do sangue e viciam 'O organísmo inteirû.

O� Cereais integrais devem ser cozidos durante
duas horas quando em grão, e- durante uma hora
quando em farinha; os flocos de aveia durante
uma hora, o arroz drrrante meia hora, as massas

meia hora a uma hora, as batatas meia hora, as

castanhas sêcas duas o u três horas, as legumino­
sas sêcas durante uma hora a hora e meia e as

hortaliças em geral, uma hora.
Quanto- a compatíbilîdades .e incompatibili­

dades alimentares, da segunda regra, fôtam feita3
-"
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inúmeras experiências por Ilustres trofõ10goe, como

os Drs. José de Castro. Alsina. Vander e os pro­
fessores Dulin" Capo, Valeta e tantos outros, os

quais chegaram à conclusão de que realmente
observar as combinações entre os diferentes ali­
mentos, é de comprovada vantagem, já hoje aceita
'Por milhares de trofólogos, que experimentaram os

seus beneficias.
Se.gundo o critéria

.

do Mestre Dr. José de
Castro, dois ou mais alimentos são incompatíveis,
entre si, quando de composição distinta, isto é:
de natureza físico-química, diferente, os quais, pela
sua heterogeneidade química Po ainda' por terem

diferentes graus de digestibilidade, ao pôrem-se
em contacto no estômago, Iorige de se Insionarem,
:repelem-se; . em vez de se digerirem normalmente
fermentam e decompõem-se. dande Iugar a putre­
facções, cuja natureza é tóxica para o organismo.
e a enroxicações gastro-Inrestina'is.

Por isso, é importantisàimo conhecer as com­

nadbilidades e incompatibilidades alimenrares,
para obter digestões normais, sangue limpo e,

como conseqüência, Saúde, o que se consegue in­
gerindo somente alimentos compatíveis ou har­
mónicos entre si e respeitando ainda outras regras
importantes.

Muitas pessoas comem na mesma refeição
alimentos comprovadamente incompatíveis e, no

entanto, não sentem, alterações gasrro-Inresrinaís
durante a digestão dos mesmos, mas, êsse facto,
e m nada vêm destruir as teorias, que venho ex­

pondo: é devido apenas a essas pessoas terem os

;n ervos digestivos ou tróficos já viciados ou atro­

Hados. devido à alimentação anti-natural que têm.
�eguido toda a vida. Quanto mais sensíveis o in­
divíduo tiver os nervos que presidem à digestão,-

melhor 'sente quii1quer incompatibilidade alímen-
_', ,
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tar. Os alimentos mais sãos e naturais, comidos
incompativelmente na mesma refeição, podem con­

verter-se nos piores venenos.

As prmcípais incompatibilidades, são:

Gorduras, (azeite, manteiga, etc. )., com ali­
mentos açucarados (frutas frescas dôces, frutas sê-
cas, mel, etc.). -

Os farináceos entre si, como sejam: pão com

arroz. arroz com batata, pão com batata, etc.

Ácidos com farináceos; frutas ácidas com 'os
cereais ou feculentos.

Frutas Ïrêscee dôces, com hortaliças.
Frutas ácidas, com frutas dôces,

-

etc., etc.-

A_s' .compatibilidades que é preciso praticar,
para ter digestões harmónicas, são:

Pão ou qualquer outro farináceo, com: frutas
frescas dôces, frutas sêcas e oleaginosas, mel, hor­
ta.liçae e saladas em geral, leite e seus derivados,
ovos, etc.

Frutas oleaginosas, com: toda a' espécie de
farináceos e feculentos, frutas ácidas, hortaliças
em geral, ovos, azeite, etc.

Frutas sêcas e mel, com: farináceos e fecu­
lentos, frutas frescas dõces, nata, gêmas de ovos, etc.

Frutas frescas dôces, com: farináceos e fecu­
lentos, nata, queijo frêsco, mel, gêmas de ovos, etc.

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

Leite ou queijo Irêsco, com: farináceos ou fe­
culentos, gêmas de ovos, café de ce� castanhas;
bananas, etc. IÍ . ;,��

I, 'H",

1t,��nJ'lh'\\:; �.. :-;3%I'.lJJ
�
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Ovos. com: farináceos e feculentos. hortaliçÇl.8
-em geral, comidas cozinhadas. etc .

. Hortaliçes, com: . farináceos e feculentos. fru­
tas oleaginosas. ovos. manteiga frita. azeite. nata,
leguminosas, sumo de limão, etc.

A nata e o pêro dôce, são neutros. isto ê, com­

patîveís com qualquer alimentos .
como também

tôdas as hortaliças são compatíveis entre si,
Quanto à terceira regra. devemos dizer que ao

adulto convem usar muito moderadamente os ali­
mentos -plásticos. prinCipalmente os azotados
fortes, (queijõs. ovos, leguminosas sêcas.. frutas
oIeagionosas ètc.), por serem alimentos que o 0'1:­
garrismo gasta menos, (já o mesmo nãoacontece nas

crianças), e, por isso, de pequena. quantidade. ne­

cessíta 'para reparar as perdas produzidas pelo tra­

balho diário. Além disso, se fôrem consumidos
em. excesso, o opg�nismo terá gr,ande dificuldade
em se libertar dós seus resíduos, sempre bastante
tóxicos, os qt!ais1 :J;lão sendo devidamente neutrali­
zados e complet'ámen te eliminados, provocam aci­
dez humoral, ou seja o artritismo com as Suas

conseqüências futuras desagradáveis, (reumatismo ..

gota, etc.) .
_

Quanto à quarta regra, a, condimentação deve
ser simples, agradável e moderada, composta de
substâncias que excitem naturalmente a digestão,.

- sem enfraquecer o organismo, táis como: cebola"
alho, tomate, azeite, manteiga, nata, salsa, coen­

tros,limão, aipo, cenouras, queijo, azeitonas, louro;
funcho, al-favaca, tomilho;-oregão, etc.

Segundo a quinta regra, deve haver equilíbrio.
entre os alimentos sólidos e líquidos, visto que;
faltando líquido suficiente para elaborar normal­
mente os alimentos no seu quirrrismo trófico, :6.cam
prejudicados os orgãos da digestão. e obrigados oe

rins a trabalhar demasiadamente.
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À sexta regra indica-nos que deve haver.equi­
Iíbrío entre os alimentos plásticos, energéticos e

catalîticos, para que a digestão e a nutrição sejam
normais- e completas. Os alimentos plásticos, além
de serem, formadores e reparadores de tecidos, fa.­
cilitam a digestão dos energéticos - êstes especial­
mente nutritivos dos músculos. - Os catalíticos,
consíderados como a alma dos alimentos num

regime sintético, pois que, pela sua ziqueza em

vitamin:as, sais minerais, fermentos e aromas, são
altamente digestivos, pur'iíicam as células e vitali­
zam as defezas orgânicas.

Quanto à sétima regra, é preciso
-

ingerir uma

certa quantidade de celulose, não em excesso, visto
6 seu valor' alimentar ser nulo, mas-apenas o su­

ficiente para ajudar os movimentos peristé lticos e,
por conseguinte, favorecer a evacuação do'S resí­
duos fecais.

Na oitava regra, deve usar-se diàriamente
uma certa quantidade de' alimentos vítamfnícos e

fermentos vegetais, para, que - o organ ismo tenha
oe elementos necessários favorecedores elo meta­

bolismo geral.
Segundo â nona regra, a alimentação deve ser

�ndividualizada consoante o temperamento de cada
indivíduo, pois só assim se poderá acertar no re-

gime a seguir. .
-

-

À alimentação dum sangüíneo, por exemplo,
deve ser diferente da dum linfático, como a dum
bilioso da dum nervoso. Os nervosos devem ter
uma alimentação mais saborosa e variada. Os bi­
liosos (indivíduos essencialmente motores), devem
ingerir mais alimentos energéticos. Os sangûí­
neos devem usar alimentação simples e sóbria.
nada excitante e os linfáticos, um regime variado
e estimulante para combater a inércia à que estão

naturalmente sujeitos.



34

Também os alimentos devem ser usedos con­

forme as Idíosineeasias s trôfica natural, trofopa­
togêníca � electro-magnética.

A idiosincrasia tróHca' natural é aquela pela
qual o Indívídío sente uma � tendência ou inclina­
ção natural para inserir determinà_dos alimentos
de preferência a outros, devido a hábitos herdados
ou adqüísídos.

A Idíosíncrasíe trofopatogêníca é aquela que
tem por fim compatibilizar, os alimentos com o

estado patológico do doente.
Segundo a idiosincrasia electro-magnétîca, os

indivíduos electric os, (activos, enérgicos, cria­
dores), devem comer mais alimentos electricos,
(hortaliças) e os indivíduos magnéticos, (passivoè�
apáticos, seguidores dos outros), devem ingerir
mais alimè:ntos magnéticos, (frutas dõces), por se­

rem êstes alimentos os que mais- g-astam. os seus

organismos.
Na décima regra, a alimentação deve- variar

segundo a idade, o sexo, a profissão, o clima e a

estação do ano.

Devem ser diferentes a alimentação da criança
e a dum velho, bem comó a dum trabalhador ma­

nuaI e a dum intelectual. O trabalhador manual
deve tornar mais 'alimentos energéticos e o inte­
lectual mais alimentos para os nervos e cérebro.
k criança deve ter um regime suficientemente -su·
bstancíal, ao passo que um velho- deve ter um

regime pouco concentrado e simples.
A alimentação, no inverno, deve ser mais con­

centrada em alimentos energéticos e no verão mais
abundante em alimentos aqûosos.

Aos indivíduos dos climas frios convém uma

-alimentação mais abundante, excitante, e
.

energé­
tica

.

do que aos dos climas quentes. Estes. pelo
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contrário, devem usar alimentos maie aqûosos e

menos concentrados.
Quanto à undécima regra, ae refeições devem

ser ingeridas com verdadeira fome e tomadas ao

ar livre, 'sempr€ que seja possível, ou em sala are-

jada,
.

Os alimentos devem ser mastigados e ensali­
vados até se converterem numa massa semî-Iíqui­
da .. factor indispensável ao seu bom aproveita­
mento. Durante e após as refeições deve manter-se
uma atitude mental calma, a-fim-de que a diges-

'tão se faça norrna.lmente e normalmente se faça o

metabolismo (assimilação e desasshnilação).
.

À duodécima e última regra refere-nte à quan­
tidade de alimentos que se deve. ingerir, está de­
pendente da'capacidade digêstiva, do . género de
trabalho, do temperamento, da vitalidade, da cons­

rítuîção e da mentalidade de. cada indivíduo, pois
não se podem estabelecer quantidades :invariáveis
para tôdos. Os ttal>alhadore:s manuais, por exem­

plo, devem ing5!rir mais alimentos energéticos que _

os intelectuais e êstes mais alimentos para os ner-

vos e cérebro. do que aquêles, _

Eis, em síntese, as règras indispensáveis pára ..

se ter uma boa digestão e aseiro iiaçâo dos ali­
mentos.

Â. MARTINS CAVACO



 



PRIMEIRA PARTE

- CAPITULO I

'luA N D O se fala em Natilrismo, a maioria
das pessoas. írrterpreta mal esta palavra.
Tôdos, mais ou menos, incluindo também

alguns que já se dizem
-

naturistas, não a com­

preendem na - seu mais amplo significado. Uns,
jdgam que o Naturismo consiste apenas num

simples sistema- de _alimentação composto sàmente
de verduras- e frutos; outros, num sistema de
.curar pelos agentes natur.ais; alguns. no emprêgo
dos banhos de sol e de água, e, outros ainda. em

se andar n-6. e voltar à vida primitiva, etc.

O·ra o naturismo é mais do que um méro sis­
tema de alimentação vegetaristL\ 'ou de tomar
banhos. E' uma filosofia, uma: moral e um ideal

_

social. como adiante pretendo demonstrar.
O naturismo é também a reünião de diversas

ciên ciâs que 1l!oteressam à vida do indivíduo e_ da
Sociedade. Tôdos os problemas humanos podem
ser integralmente resolvidos pelo Naturismo, pois
é á única ciência, a únièa Filosofia e a única Mo­
ral que .• de verdade, po&e resolver os problemas
:plais instantes e graves que tanto preocupam os
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Govêrnos e os Povos de todos os paísés, entre êles
os problemas da saúde e o económico-social.

O Naturismo Integral é um id.eal que só
admite' as leis da Natureza. porque são as únicas
que estão de harmonia com a evolução Hsio-psí­
quica

-' do Homem e porque são as únicos a que
êle deve obedecer. visto que estão dentro de nós. e

se indentificam integralmente com o nosso sêr fí­
sico e psíquico. ·À mais pequena infracção às leis
naturais conduz-nos fatalmente à maior de rôdas
as tiranias - a doença.

Não ,deveremos esquecer que não alcançare­
mos integralmente os nossos obiectívos senão
quando nos aperfeiçoarmos primeiro por meio do
Naturismo Integral.

Mas o que é .0 Naturismo -lnteglial,ou. mais
modernamente. o Naturismo Eutrofológico?

-

Há várias deflnições do Naturismo, tôdas elas
mais ou menos semelhantes.

NATURISMO é, segundo o sábio mestre
Dr. Paul Carton. médico naturista fran�ês. uma

doutrina sintética, a um tempo científica e filosó­
fica, que- tem por fim -assegurar a melhor evolução
da Humanidade no plano físico, vital e espiritual,
preconizando a õbediência às leis da Natureza.

Segundo o Dr. EduardQ Afonso. de Madrid,
o Naturismó é uma escola - cientíHco-filosófica-

'-práti�a, cujo objective é o estudo e cumprimento
das leis naturais, como meio-- único para alcançar
a sua finalidade. -que é a perfeição humana �DY
seu trfple "aspecto, físico� intelectual e moral. _

.

Segundo· o Dr. Carlos Brandt, de Nova-lark,
o Naturismo -é a maneira conscíente d.e Favorecer
a evo luçâo, isto ê, de favorecer a Lel da Cónser-
vação da Vida; _

-

_

Segundo o Prof. Esteve Dulin. de Buenos-Aí....

res, o Naturismo é uma síntese dos acontecimen-
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.tos humanos, um critério p_or meio do Clual resol­
vemos de momento Clualquer problema da forma
mais lógica e racional.

Segundo o-Dr. José de Castror iniciador e

arrojado propagandista da Trofologia nos países
de língua espanhola, o Naturismo é a narnralíæa­
ção da vida do Homem, de acôrdo com a sua

actual evolução e aproveitamento de tudo quanto
a civilização de hoje tem de bom.

_

Ãinda segundo um outro autor espanhol, o

Naturismo é um sistema de vida que preconiza o

uso exclusivo de agentes naturais, energias cós­
micas El quantos princípios dimanam da Natureza,
Bem que estejam adulterados pelo arrificíalfsmo, e

que satisfaçam as necessidades do Homem, tanto'
em higiene, terapêutica, alimentação, vestuário,
como noutros aspectos.

Segundo a minha opinião, o Naturismo é
uma ciência, uma filosofia, mãî de rôdas as ciên­
cias e filosofias, que pretende g.uiar o Homem,
duma forma conscíente, no verdadeiro caminho da
sua Evolução Integral.

Depois desta série de definições. tôdas elas
mais ou menos semelhantes. já os leitores ficam
com uma ídéa sintética desta doutrina, que se com­

p1=eende com. o cérebro e se sente com a alma.
-

Este, como tôdos os ideais. tem uma parte exotê­
#ca, ou exterior. compreendida por tôdos de me­

diana inteligência e que constitui a sua parte ma­

terial. pa:lpável. prática. e outra esotérica. ou

oculta. que não se. vê mas só se sente. constituída
pela parte espiritual ou ideál. sàmentê interpretada
pelos espíritos de «élite». superiormente evoluidos.
Estes são os verdadeiros propagandístas. os so­

nhadores, os que' sentem e dinamizam as idéas. os

mantenedores da alma dos ideais. os que dão vida
às doutrinas belas e os que evitam que elas mor-
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ram. tstes são os verdadeiros' naturistas integrais,
os sacríficados pela ídéa, os pioneiros duma So­
ciedade- Melhor, que há-de surgir um -dia, para
unir num mesmo abraço fraternal tôdos os povos
da Terra.

Os que ainda julgam que o movimento natu­
rista tem por fim fazer voltar o Homem às caver­

nas. vivendo comp letamente rrú, como primitiva-
,

mente fazia no estado selvagem. comendo só 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 carácter evolutivo e não regressive,
que pretende somente fç.ndar uma futura civiliza­
ção ern bases novas, com os elementos progressís­
tas fornecidos pela actual e a extinção de tudo
quanto rielá existe 'de prejudicial à evolução geral
da vida. Estão à frente dêste movimento as mais
importantes mentalidades no campo da Medicina._
das Artes, da Literatura. da Psicologia, da Peda­
gogia. da Sociología e da Fi-losõHa_.

O Naturismo é uma- doutrina essencialmente
prática 'e não tp,et�tísica, pois baseia-se nas leis
naturais' qúe- regem a vida humana, proporcio­
nando ao HOPlem tôdas as possibilidades de
ailqüirir saúde e de se aperfeiçoar moral e íntele­
dualmente.

Sendo o Naturismo Integral um sistema de
Vida pelo qual o Homem deve guiar-se pata ter'
saúde. cumpre-me explicar. embora sucintamente,
quais as suas necessidades para poder viver, de­
"envolver-se e aperfeiçoar-se integralmente.

O Homem, como sêr físico e psíquico. tem ne­

cessidades físicas. ou' materiais•. e necessidades
psíquicas, espirituais, ou morais. .

As cecessídades de ordem físiea, também ch�-
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madas vitais. são satisfeitas mediante estas três
grandes funções: nutrição.' relação e reprodução.

Estas necessidades vitais são imperiosas e co­

muns a tôdos os humanos. tanto para a sua pró­
pria conservação. como para perpetuação da Es­
pécie.

Para a sua nutrição. a criatura humana pre­
cisa de respirar. de comer. de heber, de expôr a sua

pele ao ar e ao sol. de fazer exercício muscular.
etc .• para manter em harmonia o seu Hsíologísmo,
isto é: o equilíbrio entre rôdas as suas funções
orgânièas,

Além disso. pelas suas funções de relação. o

Homem áente necessîdade de deslocar-se dum ponto
a outro. de relacionar-se com os seus semelhantes.
para procurar tôdos os meios necessãrios à manu-

tenção+da sua existência.
-

Finalmente. necessita reproduzir-se para per-
petuar a Espécie.

.

.

Às necessidades psíquicas podem resumir-se
em artísticas. seritímentaís, moraís e intelectuais.
Por meio delas. o homem sente. pensa. quere.
a ma. estuda. raciocina, diverte-se. etc., segundo as

suas tendências. o seu temperamenro .

ou o seu­

grau de evolução. 'I'ôdas estas necessidades. só
podem ser integralmente satisfeitas. vivendo o

Homem em harmonia. não só com a sua natureza.
mas também com es seus semelhantes. para o in­
tercâmbio intelectual. moral. económico' e sexual.
daí. o espírito de- scciahílidade indispenSável ao

eé:luilíbrio complexo da Humanidade.
.

O Naturismo Integral �presenta vários ra­

mos: o médíco-b.ígíêuíco, o raoral, o económico-so­
cial e o filosófico. tôdos mais ou menos intima­
mente relacionados. e dande solução aos diverses

'

problemas humanos: ti saúde. a reprodução. a reli-
_Sião. as ideologias; a política 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 Terapêutica e diagnós­
tico naturistas; Moral Naturistas, Filosofia Natu­
rista e Sociologia Naturista.

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

Começaremos pelo seu aspecto médico-higié­
nico, ou. seja o que trata do problema da saúde.

Como anteriormente disse, o Homem téni· ne­

cessidades físicas a satisfazer para conseguir e

conservar a saúde e evitar as doenças, devendo,
por isso, éeguir uma apropriada higiéne geral: !J!S;-­
pirar constantemente ar puro e frêsco, para absor­
ver o oxigénio indispensável a uma bôa composi­
ção do sangue e às combustões orgârricas.: sem o

que, se intoxicaria e morreria prematuramente;
expôr 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 n.ervos periféricos, e armazenados nos dife­
rentes centros ou plexos nervosos; fazer exercício
muscular, adaptado ao seu estado orgânico, ao tem­
peraníento, à sua idade e a outros factores. para
poder desenvolver harmõnícamente tôdos os mús­
culos e estimular tôdas as funções orgânicas.

, A Medicina Natural estuda a Anatomia, a

Fisiologia. a Patologia, constituïção, temperamento
e carácter do Homem, as suas origens, condições
normais de vida, relações íntimas com os agentes
naturais que o rodeiam, a sua reprodução e a sua

evoluçãa física. moral e espiritual. Estabelece as

leis físicas. vitais e espirituais que regem a vida
humana no estado de saúde, e ínvestiga, por pro­
cessos racionais, as causas e sintomas das várias
modal'ídades patológicas. Ensina que a saúde pro->+

"
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vêm da obediência às leis naturais, e as doenças
de faltas acùmuladas contra as ditas leis, provo­
cando alterações funcionais. de que a dôr é o sin­
toma mais característico. Ensina que as doenças
constituem provações que nos avisam irmos' trl�
lhando por caminho errado. À sua acção não visa
outro fini senão reeducar cientificamente as fun­
ções orgânicas. no sentido da harmonia cla conjunto.
Em vez de usar drogas químico-farmacêuticas,
sempre perturbadoras da'integridade celular, usa

alimentação vegetarîano-trofolôgica, banhos de
sol, ar e água, sob diversas formas. gimnástica.,
-maça:gem, 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 doenças.

É uma medicina essencialmente preventiva e

causal, porque ataca as origens das doenças, que
tanto podem ser de ordem trófica, como moral ou

social, ao contrário da medicina alopáta, que: é
essencialmente sintomática, pois pretende' atacar
localmente a-doença por meio de drogas. vacinas:

. ou soros, sem se preocupar com o estâdo geral,
.mem com as causas que o originaram, conteíbuíndo,
assim, cada vez mais, para o depauperamento da.
raça.

A Medicina Natural divide-se, como ficou
dito atrâs, em Higiene, Terapêutica e Diagnóstico
naturistas.

Por -meio da Higiene, o Homem aprende a

conservar a Saúd.e e a evitar a doença, por meio
dos elementos e leis naturais que concorreram para
a sua criação e constituîção, Esses elementos na­

turais são os alimentos puros, racionais e cornpa­
tíveis, o ar, a luz solar, a água, a terra, etc., os
quais têm a virtude de fortificar e purificar o orga­
nismo, vívificando e robustecendo, ao mesmo tempo



44

o poder das imunidades naturais, as únicas que
preservam e curam. Sem estes agentes, rigorosa­
mente adaptados a cada um, não é possível man­

termos 8. saúde integral, fim principal de Higiene .

.

A Higiene subdivíde-se, ainda, em: higiene
respiratória, digestiva, cutânea, "sexual, do trabalho,
d-o sono e do repouso, da habitação, moral, mental
e social.

, Por meio da Terapêutica Natural, a saúde é
restituída ao organismo, corrigindo-se superior­
mente os êrros vitais e prescrevendo a seguir 0-

regresso às leis naturais em tôdos os planos, por,

etapas sucess'ivas e ritmadas, a-fim-de purificar o

corpo, fortificar a vitalidade e esclarecer o espírito.
Preconiza os agentes tróficos. físicos e psíquicos
indispensáveis à harmorria entre rôdas as funções
vitais.

- Por meio dos agentes trofoterãpícos, preconi­
za-se ao doente o regime alimentar que mals lhe
convém dentro dos diversos regimes trofo16gicos.
os banhes de ar e de sol, ouseia, uma alfmentaçãe
integral, absorvida pelas três vias tróficas : bucal,
nasal e cutânea.

Na alimentação racional devemos tornar a água.
fisiológica necessária à normal composição e den­
sídade do sangue; ingerir alimentos sãos, racionais
e naturais, agradáveis à vista e ao paladar, de
fácil digestão e que- nutram suficientemente o orga­
nismo. Esses alimentos necessários à nutrição e

equifíJjrio cla célula, serão compostos de: plásticos,
ou formadores e reparadores dos tecidos j energê»
ticos, ou produtores de fõrça e calor; e catalíticos,
compostos de sais minerais, água, fermento_s e víta-,
minas, as quais têm a propriedade ele facilitar a

digestão dos outros alimentos, de purificar o san­

âue e de oxidar substâncias 'mórbidas.
Estes alimentos devem ser tomados em quan-
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tidade e qualidade segundo as energias vitais de
cada indivíduo e ainda obedècendo às régras cien­
tíficas elas compatibilidades alimentares. _Final­
mente, convém manter uma bôa atitude mental,
para conseguir o equilíbrio geral do sistema ner­

voso.
.

Os regimes alimentares preconizados pela Te­

rapêutica Natura], são, por ordem decrescente de
complexidade -:

-

r

A Cozinha racional èQtnpatível. que usa tôdos
os produtos vegetais comestîveis nos estados cru e

cozido e os derivados de animais, ( cereais, massas.
farinhas. batatas. leguminosas. certas raizes e tu­

hérculos, tôdas as hortajiças; as trutas frescas.
sêcas, oleaginosas- e amílâceas, Ieíte e seus deriva­
dos. ovos. mel e certos condímentos suaves, tais
como a cebola, o tomate. a salsa. o alho. o pimento
dôce, o .azeíte, as azeitonas. etc.).

'.

O semi-cradivorismo com cozinha, no qual en­

tram os farináceos simplesmente cozidos (casta­
nhas. batatas. arroz, massas, farinhas), legumes
frescos (fá.vas. ervilhas, feijões), frutos em geral.
saladas. hortaliças e os derivados de animais.

.

O semi-crudivorismo sem èozinba, que usa
somente os frutos de tô das as espécies, as saladas
comestíveis no estado Cl1U e um farináceo cozido
no Forno, (pão dextririado, hatata e castanha as­

sadas) e os derivados de animais.
O crudivorismo, que se compõe exclusiva­

mente de alimentos crus: frutos, saladas e deri­
vados- de animais.

O frugi-hortalivorismo, composto de hortali­
ças, certas raizes comestíveis no estado cru e frutos
oleaginosos (amêndoas, nozes. avelãs.' pinhões).

O lrutivorismo - o regime ideal +» que preco­
niza exclusivamente- os frutos frescos, sêcos, olea­
ginosos e amiláceos.
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Em tô dos estes diferentes regimes al.imeritares,
,para serem eutrofoló,ª1cos, isto é, para que produ­
zam uma boa digestão e uma nutrição celular per­
feita e, portanto, um sangue puro, é indispensável
que os alimentos de que se compõem sejam prepa­
rados e combinados segundo as régras das cornpa­
tibilidades e ao mesmo tempo sejam observadas
certas régras de higiene al.ímentar.

.

Depois dos agentes trofoterápicos (alimentos,
ar e luz solar) vêfu em segundo lugar os agentes
nsioterápicos, que são adjuvantes poderosos da·
cura frófica: o exercício físico racional, o repouso
conveniente, certos desportos, a maçagem, os ba- .

nb.os ele ar e de sol, a 'água sob diferentes formas
e temperaturas, as plantas medicinais, o frio, o

calor, a luz artificial, a terra, o vapor a música, as
- côres, e�c. .

Em terceiro Iugar temos os agentes psîcoterâ­
. picos, que compreendem a reforma moral. a medi­
tação. o aperfeiçoam.ento individual, por meio do
magnetismo, da "sugestão e a auto-sugestão.

Por meio· de Diagnóstico naturista estabele­
ce-se o temperamento, o caracter, a vitalidade, as

carências e excessos orgânicos, idiosincrasias, etc.
Para isso, faz-se uso das análises clínicas, ausculta­
ção, inspecção, palpação, percussão, ínterrogatórfo,
psicanálise, biometria, fisionomia, psjeognomon.ia,
qtriro log'ia, grafologia, iridologia, fre:nologia, etc.

A -acção do médico naturista consiste em revo­

lucionar a vida física e mental dos seus doentes.
orientando-os para um método de vida mais sim­
ples e mais natural, sempre de harmonia com o

seu estado geral e a sua força vital, para, desta
forma, os p oder curar, e regenerar, colocando-os
em-condições de evitar futtiras doenças, O médico
naturista procura sempre ajudar a força vital do
doente, pr.ov:ocando-lhe reacções Jil� meio dos
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agentes Hsièos" para eliminar as substâncias mór­
bidas acumuladas nos seus tecidos durante anos

dum anti-natural regime de vida. e ao mesmo
tempo aconselhando uma alimentação purificadora
nutritiva e completa. quç evite a formação de no­

vas substâncias estranhas, perturbadoras do me-'.

tabolismo celular.
Em resumo, a principal missão do Naturismo

médico deve ser: orientar os, doentes no sentido
da restauração da saúde perdida, e os sãos no de

.

evitarem as doenças por meio duma vida naturista,
científica e integral. ,

Sob o ponto de vista moral, a Ltica naturista,
também chamada Moral Biológica ou .da Natu­

reza, é a base fundamental sôbre que assenta o

-

Natueismo Integral.
À Moral Biológica adapta-se a tôdos os sêres ;

leva-nos a respeitar tanto a nossa vida, como a

dos outros. À chamada Moral Convencional, ou

corrente, criada pelo Homem. com u-m caracter

particular e partidista. só serve os înteresses de
uns, em detrímento de outros.

A Filosofia Naturista estuda as Leis da Cau­
salidade é de Finalidade do Homem e as suas re­

lações com o Universo.
�s incógnita: donde viemos? o que somos P

para onde vamos? constituem matéria de sobejo
para filosofar sôbre a origem e finalidade da cria­
,tura, humana. - Sendo o Homem uma _expressão do
Universo, é só no Universo que pode viver. obe­
decendo às suas eternas leis. Ele apareceu neste

Planeta, porque teve num certo momento de evo­

lução cósmica um meio favorável ao seu nasci­
mento e desenvolvimento através do tempos. O sêr
humano tem que adaptar-se ao meio que o rodeia,

-

para persistir, desenvolver-se e reproduzir-se. En­
quanto não souber ou não puder viver de harmo--
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nia com as leis naturais que regem a: sua vida
fisiológica e psíquica, jâme.is será feliz, porque
jámais se libertará da escravidão da doença, das
guerras e das desigualdades econômico-sociais,

-

continuando a ser escravo dos seus mórbidos dese-
jos, dos seus "idos e paixões.

A Sociologiá, Naturista estuda a melhor forma
dos humanos se entenderem entre si, moral. in:te­
lectual e econõm icamente, sempre em base bioló­
gica e espírito pacífico, dé modo que tôdos tenham
assegurados os legítimos meios de existência natu­

rista.
O aspecto social do Naturismo é um dos mais

importantes e complexos e de mais difícil .solução,
porque implica com "a reforma integrfll da Socie­
dade, pretendendo natural izâ-Ia cientificamente, de
acordo com o grau de evolução humana.

A solução naturista do problema social, está
fundamentada na vida rial do Homem, sôbre as

suas necessidades vitais em tôdos os seus aspectos.
Não. é mais um sistema exclusivamente teórico ou

metafísico. mas sim tudo o que apresenta tem via­
bilidade e utilidade prática imediatas.

O objectívo do Naturismo Sociológico é obser­
var os .obstâcnlos que a Sociedade opõe ao desen­
volvimento integral e natural do indivíduo, p-ara
depois eliminá-los pouco a pouco. até poder con­

quístar um meio social que esteja de acordo com

a sua evolução.
O Homem sempre necessitou 'e necessitado

ar puro para- os seus pulmões. do mesmo sol para
a sua pèle, dos mesmos movimentos musculares
para manter em harmonia o seu fisïologismo, dá
mesma bebida sã e natural. dos mesmos alimentos
sãos e que reünam as máximas condições de boa
nutrição.

Como nas condições sociais presentes não se
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pode ser naturista íntegro porque é difícil satisfa­
zer livremente rôdas as necessidades vitais, a única
solução consiste em reform.ar g:t;adualmente a So­
ciedade modificando a mente dos indivíduos) fa­
zendo de cada qual um naturista consciente. .

-

-

- Como esta reforma é impossível fazer-se dum
momento para o outro, o mais prático seria, en­

.qua.nto não nos pudermos libertar da escravidão
da cidade com tôdos os seus artifícios e falsas ne­

-cessidades, transigirmos um pouco, ficando no

«meio termo», porque não podemos estar à espera
que a Sociedade se transforme por completo, para.
então, vivermos o Naturismo Integral. Temas de
o viver já.-até onde chegarem as nossas possibili­
-dades. Antes viver o Narufism.o, embora parcial­
mente. do que não o viver, ao menos em algumas
das su as modaHdades. Pára: isso, é necessário que
o Naturismo entre primeiro pelo cérebro de cada
um. antes de entrar -pela boca; primeiro deve ser

bem compreendido em rôdas as suas modalidades,
para depois ser posto em prática duma íorma cons­

ciente. científica e integral. Deve começar-se por
abandonar o t9.bace-, o vinho, o chá, o café e' o vi­
nagre ; depois as carnes em geral, certos hábitos
anri-higiênícos, 'corno o dormir com a janela fe­
chada, deitar tarde, vestuário excessivo. chapéu,
etc.• e assim pouco a pouco, sém custo. iríamos
natural'ízando e símnlíficando a vida. fazendo-nos
naturistas conscientes, pela libertação de certos
hábitos à nossa existência.

A solução mais viável na sociedade actual.
reside na fun_dação de colónias naturistas. onde
possam viver livremente os naturistas que consi­
gam libertar-se da cidade. Àí viveriam de forma
natural. com tudo o que a civílíæacão tem de bom,
ao mesmo tempo que propagar'iam doutrinas na­

turistas sugesríanan.do os outros a fazer o mesmo:
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Em tôdos os tempos a criatura humana neces­

sitou de reproduzir-se, para perpetuar a espécie e

hoje deve fazê-lo tal como aconselha a Moral-Bio­
lógica; necessitou e necessita de casa própria e

necessita de cultivar a terra, para dela obter os

vários alimentos e outros meios acessórios à vida,
e isso sempre segundo manda a Biõlogia.

Esta 13 são as necessidades vitais ou vegetatívas,
Sôbre as necessídades :

psíquicas ou. espirituais é
que.o Naturismo não pode ditar leis iguais para
tôdos, porque cada um tem o seu grau de evolução
psíquica e. segundo ele.'assim serão as suas neces­

sidades: uns gostam mais de músîca, . outros da
pintura. outros da leitura e das Invesrigações cien-
tíncas. outros de escrever. etc. ,

Às necessidades psíquicas. são, pois. de cara­

cter puramente pessoal e. portanto. cada qual deve
seguir o que mais lhe agradar. sem se prejudicar
a si ou aos outros. Tudo isto só é possível prati­
car-se integralmente. vivendo-se em C.olónias Na­

turista-s. meta nnal do Naturismo Sociológico. pois
que só nêsse ambiente se poderá dar começo à vida
natural que tôdos os naturistas ambicionam.



CAPITULO II

Definição, divisão e fundam.entos

-,

As'sim <fomo existem as Medicinas Alopática
e Homeopática - chamadas «de laboratório» por
usarem medicamentos químicos como base do tra­
tamento das doenças-c-também se pratica em grande
escala. principalmente na América, Inglaterra, Ale­
manha, Espanha, França e, mais recentemente. no

nosso país. a Medièina Natural. que emprega. ao

contrário daquelas. exclusivamente os agentes na­

turais ou vitais (alimentação racional, ar e luz
solar. coadjuvados por exercício físico. maçagem,
água. calor. higiene gerãl e outros).

A Medicina Natural é um dos mais împoe-.
tantes rames da grande Ciência Sintética.-deno­
minada Naturismo Integral. formada por um

conjunto de meios naturais que. devidamente uti­
lizados. podem manter ou dar o equilíbrio normal
à criatura humana, e têm por nnalidaGle estudar a

constítuïção nsio-psíquica do Homem. as suas ori-
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gens, condições normais de vida, relações íntimas
com os agentes naturais Cine o rodeiam, a sua

reprodução e evolução física, moral e espiritual.
Estabelece as leis que regem a vida no estado

normal de saúde e investiga, por processos racio­
nais, as causas e sintomas das várias modal'idades
patológicas.

Daí a-sua divisão em: Higiene, Terapêutica e

DiagnóstÍ("o naturistas:
.

Quando o Homem cumpre conscíentemente as

leis, que o regem, empregando tôdos os meios pre­
conizados pela Medicina Natural, a Saúde é o

préra.io justo da sua obediência; porém, se "aquelas
não fôrem devidamente seguidas, o resultado lógico
será a doença, que .se manifesta por sintomas mais
ou menos graves..

Com. êsses mesmos elementos capazes-de man­

ter a Saúde, consegue-se, quando rigorosamente
especificados, restabelecer· o equiltbrío do orga­

. nísmo,
Os agentes biológicos essencialmente usados.

pela Medicina Natural são a alimentação, o ar e
. a luz 'solar, que fazem parte integrante do normal
troHsmo do Homem. pela tríplice via i bucal, na­

sal e cutª-�ea. Para isso, devem-se ingerir somente
alimentos puros, -racioria is, naturais, bem compa­
tibilizados entré si e adaptados a' cada individuo,
segundo a idade, sexo, tëmperamento, constituïção,
profíssão, Idíosínceasias, etc.; ar puro e suficien­
te para os pulmões , oxigénio, luz solar e outros
elementos atmosféricos, para a pele.

Além dêstes �gentes -tréficos, são ainda em­

pregados, como ,auxiliares da Medicina Natural,
entre outros, a Agua, o Calor; aTerra, a Higiéne

- £tsica e m oræl, que constítuem ·o·s elementos inte­
grantes do normal' Mesologismo, ou ambiente,
onde o Homem vive.
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'Quando procuramos restabelecer o organ'isrrío
por meio de exercícios respiratórios profundos;
absorvendo o máximo possîve l de oxigénio; quando
tomamos banho de luz solar ou îrrgerjmos aH-

_ mentos com fins terapêuticos, quer dando ao or­

gal}ismo QS elementos tróficos de que carece, quer
promovende a oxidação e el iminàção de elementos
anormais patológicos, praticamos Medicina Na­

turaI.
A Saúde estável apenas se pode obter com a­

utilização dêstes agentes tróficos e mesológícos,
F óra idêles não é possível a Saúde - o bem. mais
precioso que podemos usufruir.

Portanto, a base da Medi�ina Natural, consti­
tuída por rõdos estes elementos vitais, é a 'I'roio­
terapia, que cura, Normal1zando e Regèn'êrando
células e Equilibrando funções orgânicas, mediante
um sangue pur'ificadçpelos alimèntos, ar, luz solar
e boa higiene fisio"-psiquica.

Enunciemos os fundamentos científicos da
Medic:Ína Natural- a lídima Ciência' da Saúde e

p único processo de curar, que se dirige às causas

profundas .das doenças:
1.o)-À « Medicina Nãh1ral» éa única tera­

pêutica que, de facto, cura, pois emprega exclusi­
vamente os elementos tróficos formadores dum
sangue puro" que vai nutrir as células. regenerari­
do-as' e equilibralldo o seu metabolismo, por meio
de endosmose e exo-smose perfeitas.

'

Como os alimentos anti-fisiológicos são os

principais causadores da doença, a Medicina Nã­
,tural emprega. alimentos verdadeiramente racionais,
que contêm tôdos os elementos qufmfco-fisiolôg i­
cos ao organismo, para que êste se possa profun..

damente curar e regenerar.

2.°) - « Só a Natureaa cura », isto é: a Saúd�
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s-ó Se obtém e sé mantém pelo cumprimento estrito
das leis fisiológicas.

O îndivfduo traz. ao nascer. uma determinada
força vitalbmercê da qual o organismo se mantém
durante mais ou menos tempo. Se nasceu com·

uma vitalidade que lhe permita atingir 90 anos. só
conseguirá chegar a esta idade se viver de harmo­
nia com «a sua» natureza; de contrário sucum­

birá antes. não de morte natural. mas de doença.
por. ter infringido as leis naturais.

t ainda essa energia vital que restabelece o

equilíbrio do orgarrismocquando êste se acha doente.
3.°) - «,Tôdo o efeito tem uma causa r desa­

parecida a causa. cessa o efeito». A Medicina
Natural, por meio da 'I'rofoterapía, processo essen­

-cíalmente etiológico ou causal. procura:
,

1.° - Eliminar as causas da doença, descobrir
os alimentos que a originam e proscrevê-los em

absoluto.
2.° - Colocar o doente no meio trófico mais

adeqûado à sua enfermidade. prescrevendo-Ihe os

alimentos mais naturais e compatíveis.
-

segundo, a

sua- idade. sexo. temperaménto, constituîção, esta­

ção do ano. profissão. îdíosincrasías, etc., para que
exerçam a sua dupla função nutritiva e oxidante.

4.°) -« A Natureza nada faz inutilmente.
tendo sempre para a Perfeição». Por uma evolu­
ção lenta, mas segura, trabalha progressíva e con­

tinuamente para a Perfeição lritegral, e quando o

organismo se acha sobrecarregado de elementos
anormais patológicos, é ainda ela que, como defesa.
provoca a sua el'inrinaçâo por meio das chamadas
crises agudas, ou curativas (febres. suores, diarreias.
urinas).

.
Quando o organismo se encontra sobrecarre­

. gado de, impurezas e não reage para eliminar nor-
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malmente essas substâncias anti-nsiológicas, pode­
-se afirmar que já está gasto, isto ë, sem energia
vital.

5.°)-« As doenças curam-se por meios opostos
aos que as provocam » •

.

Ora se as doençasprovêm principalmente dum
regime geral contrário às leis da Vida Sã, só pela
moêlificação dos hábitos adqûírídos, num sentido
mais naturista. é possível o equilíbrio do organis­
mo, ou Saúde.

,

6.°) - «A Natureza não dá saltos »\, actua Ienta
e gradualmente para o equilíbrio' nsio-psíq.uico. �

7.°) -« Alma sã num corpo sâo ».

O ideal, no Homem, é possuir corpo sâo e

alma forte. capaz de bem o dirigir através da es­

tradª- difícil da evolução.
Estes princípios, absolutamente científicos..

constituem a base' sólida da Medicina NaturaI.

Terapêutica Nattlral é a parte da Medicina.
Naturista que tem como nm principal restituir ao

organismo a Saúde perdida, por meio da aplicação
de agentes trôíicos, físicos e psíquicos. índîspensâ­
veis à harmonia entre tôdas as funções vitais•.

Primeiramente elimina- as causas gerais que
conrríbcdram para o aparecimento da doença e a

seguir prescreve as leis naturais mais apropriadas
ao organismo enfermo, a:;nm-de purincá-Io e re­

genera-lo.
Os agentes terapêuticos utilizados são:

1.° - Os trofoterápicos; 2.° - os Fisioterápi­
cos; 3.° - os l>sicoterápicos.

Aos primeiros me refiro na présente obra;



. porque com ela se relacionam intimamente e nun-

ea. é demai-s divulgá-los. '

Os Agentes Terapêuticos Trofoferápicos:
Compreendem, os alimentos, o ar e a luz solar,

agentes tróficos destinados a serem absorvidos pe­
las três vias: bucal, nasal e cutânea,

Utilisam os seguintes regimes alimentares:
a) - Frugivorismo : - Regimé composto ex­

clusivamente de frutos: Frescos� dôces e .ácídos ..

SêCbS, oleaginosos e amiláceos, tais como: Iaran-, -

. jas, morangos, pêros, maçãs, pêras, melão, bananas,
castanhas, figos e ameixas sêcas, amêndoas, avelãs,
nozes, etc.

_

'

b) - Horialivorismo: - ,Regime composto de
hortaliças, tanto de fôlhas como de raizes não
feculentas e seus frutos, como o tomate, etc.

c) - Frugi-hortalivorismo : - Composto de
hortaliças, certas ra.izes, (nabo, cebola, cenoura,
rabanetes, etc.) e frutos oleaginosos ( nozes, amên­
doas, avelãs, pinhões, castanhas do Maranhão).

d) - Cradivorismo i - Composto exélusíva­
mente de alimentos crus: frutos, hortaliças, raizes
não feculentas, frutos de hortaliças, e derivados de
de animais' (leite, queijo fresco, nata requeijão,
iogurte, manteiga, ovos e mel).

e) - Semi-crudivorismo sem cozinha.:- En­
tram únicamente: frutos de tôdas as espécies e

saladas comestíveis no estado cru;' um fadnáceo
coaído vno forno (pão dextrínado, batata, casta­

nha. etc.) e 08 derivados de animais (lacticínios,
Ovos e mel).

f)-Semi._crudivorismo com cozinha:- Nês­
te regime entram os fa:rináceos simplesmente cozi­
dos (ca.stanhas. arroz. farinhas de cereais, massas,

ervilhas. favas e feUões frescos, etc.}, os frutos em

geral._ as hortaliças e os já citados derivados de
animais.
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g) - Cozinha racional compatível: __;_ Aqui
entram os cereais. as massas. as farinhas. as bata­
tas, as leguminosas. certas raízes e tubérculos co­

.mestíveís., tôdas as hortaliças. os derivados -de
animais. as frutas frescas. sêcas, oleaginosas e

amdlâceas, e certos condimentos suaves: cebola ..

tomate. alho. cenoura, salsa, pimento dôce, azeite,
azeitonas, etc.

-

Alguns -ªêstes 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 compatível. constituem
uma alimentação completa. onde não falta qual­
quer dos elementos indispensáveis à nutrição das
nossas células.

Ã aplicação dêstes diferentes regimes. junta­
mente com o ar e a luz solar consrituí a verdadeira
terapêutica causal, a úníca que tem a virtude de
eliminar as causas profundae das doenças. pois
não só vai purificar o sangue, oxidando e elimi­
nando tôdos os elementos anormais patoló�ièos
n.êle existentes, como tornbém fazer parte integran­
te das células. normalizando-as .e regenerando-as,



 



CAPITULO I I I

A Higiene Natural' e a- parte da Medicina
Naturista que ensina a conservar a vida e a saúde
do Homem por meio dos elementos e leis que con­
correm para a sua criação e constituicão.

Esses elementos ou agentes naturais de saúde.
são: os alimentos puros, o ar, os raios- soleres, a

águl:\, etc., os -q-qais têm -a virtude e-a m issão de pu­
rificar o organfsmo, vivificando e robustecendo ao

mesmo tempo o poder das imunidades naturais,
as- únicas g:_ue preservam e curam,

Sem tstes agentes, regidOS por leis fixas e in­
variáveis, que regulam -a vida natural do Hom:em •

. não é possível mantermos a Saúde Integral, fim
principal da Higiene.

�

Segundo o critério -médico-alolJático, as infec­
ções são sempre causadas P0r micróbios e, par­
tindo dêsse princípio, os ;s�us seguidores empre­
gam os mais' variados antisépticos químicos­
autênticos venenos da célula - não só com o £im­
de matar o micróbio, como de evitar a infecção.
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Para êles o terreno orgânico desempenha um pa­
pel secundário e a invasão microbiana o papel
fundamental.

p'or sua vez. o critério médico-naturista, apre­
senta a questão precisamente ao contrário; con­

sidera o organismo como o factor fundamental,
que deve merecer a nossa principal atenção e,

,quanto aos micróbios, coloca-os num' plano se­

cundárío.
Quando o organismo possúi um sangue puro

e imunidades .ou defesas na.turais suficientemente
fortes, não há infecção, pois os micróbios são ani-'
qüilados; porém, se aquêle se encontrar invadido
por elementos anormais patológicos e possuir um

sangue impuro, ° meio humore.l será propício
ao desenvolvimento' dêsses sêres microscópicos e

dá-se a infecção.
'

.

.

Ora; é a falta de higiene' geral que contfibui,
pzîncipalmerrte, para colocar o organismo nessas

péssimas condições de defesa.
.

Portanto, é erro atacar exclusivamente o mi­
crõbio, sem preocupação com o terreno orgânico.
quando, afinal, é do estado -humoral dêste qué de­
pende a infecção, ou não infecção.

fÃ medicina alopátíca, empenhada em matar
es micróbios patogénicos, tem vindo a inventar­
e, infelizmente, corrtírruará - rôda uma série enor­

me de
_
venenos chamad.os antiséprícos que, não

só vão destruir êsses sêrès micrcscójriccsrcomo -di­
minuir a �vitalidade do. individuo, intóxicanéro-o
sèriamente, alterando o funcionamento das suas­
células, chegando, mesmo, a destrui-las por eom­

pleto.
r: verdadeiramente uma « loucura científica»

-pretender destruir os micróbios patogénicos, quándo
êles existem. em numero incalculável 'por tõda a

parte f Se um é desrmído, aparecem logo milha-
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res dêles no mesmo local. Micróbios sempre exis­
tiram e existirão enquanto a Vida se manifesta;:
nêste planeta; portanto, para nos preservarmos
dêles, é absolutamente necessário que fortifique­
mos as nossas imunidades naturais, não por meio
dos antisépticos químicos, preconizadós pela Alo­
.patia, mas sim -pelo emprego racional dos agentes
naturais ou vitais.

Nada de se continuar a enganar a H�mani­
dade; sejamos francos e sinceros e encaminhe­
mo-la para o sol, para o ar puro, para o exercício

. físico, para uma alimentação mais sã, mais higié­
nica e mais natural, e só então nos poderemos rir­
dos micrõbios.

Desta forma conseguiremos impedir que o or­

ganismo seja invadido por materialmórbido, pro­
pício ao desenvolvimento mícrolriano e fortificar

-

as defesas orgânicas contra a invasão dêsses sêres
microscópicos. ,

Porém, ainda nos casos de infecção, seja. de
ordem endógena orgânica ou exógena-microbiana.
possui o naturismo um conjunto 'de elementos na­
turais para cada caso, sem necessítar dos venenos

farmacêuticos. Eis alguns dêsses elementos anti­
sépticos naturais: o Hmão, o alho, a cebola, a,

argila, o vapor ({'e ã'gua, o sol, as laranjas ácidas,
o tomate a água, etc.

T ô dos êstes agentes desinfectam e curam, re­

generando os tecidos, ao contrário dos antisépticos
farmacêuticos, que entoxicam o orgamísmo e, mais
0'l1 menos ràpidaraente, chegam a matá-Io,

A verdadeira Higie""ne Nàtural está na limpeza
interna do organismo. por meio dos agentes na­

t'lUa1s;
'Eis, em síntese, 09 Dez l'-1anda.mentos da Hi­

giene, que constituem o Decálogo da Saúde:
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1.0 - Higiene respirstôrisu
Devemos sempre respirar ar puro e fresco, só

pelo nariz. O facto de se trabalhar em locais cer­

rados, ou dormir com as janelas fechadas, consti­
tui um atentado à saúde, pois o ar sobrecarregado
de anidrido carbónico e outras impurezas, repre­
senta um veneno para a célula. Respirar ar vi­
ciado, ou já expirado, -é o mesmo que beber urina
ou comer as fezes, ou, por outras palavras, é con­
sumir os deiectos ou resíduos eliminados pelo pró­
prio organismo.

O ar puro, carregado de oxigénio, constitui o

primeiro elemento trófico, não só para os pulmões,.
como também para à. pele. Tôdos sabem que po­

-demos viver alguns dias sem comer, mas não po-
e, d"emos estar mais que alguns minutos sem respirar.

Sem oxigénio não haveria combustões, não have­
ria m.etabolismo, ou seja, assimilação e desassim.i­
lação celula�. E,' O oxigénio que vai purificar o

sangue, transformando-o de venoso em arterial ao

contaero dos pulmões. Quanto mais puro" fôr o

ar que respiramos, mais puro será o-nosso sangue
e melhor a nutrição das nossas células, e maia
fortes as nossas defesª-s orgânicas contra os micró­
bios patogénicos, porque êstes são, em geral, anae­

rôbíos, pois instalam-se' nas regiõ'és mais fracas e

menos oxigenadas do nosso corpo, vivendo à custa

do oxigénio que absorvemos.
.

2.0_ Higiene_ digestiva-:
Devemos comer exclusivamente al'imenros ra­

cionais e naturais, cQmpreendidos no regime na­

turista, adaptados ao nosso estado orgânico, Idade,
_ sexo, temperamento, idiosincrasias, profissão,_ etc.,

_

em quantidade e qualidade sllncientes, respeitando
sempre as compatibilidades alimenta:J;es. Procürar
mastigar < e en.saHvar� o rnelhor possível todos og,-
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aHmentos•. evitando a supeealímentaçâo, origem
da maior parte das doen_ças.

�Procurar sempre incluir na alimentação diária
uma certa e deterrainada dose de alimento azotado
( frutos oleaginosos. sêcos, leguminosas frescas,
ovos. queijo. etc.); hídrocarbonados (cereais. fe­
culentos. gorduras vegetais e açúcar das frutas);
sais minerais (verduras. frutas e cutícula dos ce­

reais); água fisiológica. celulose e vitaminas (ali.
mentos crus, compreendendo os frutos e/ as verdu­
ras). Comer sempre em local arejado, com vontade
e -boa dispõsição de espírito, -mastiga,ndo e easalí­
vanda muito os alimentas.

, 3.o-·Higiene cutânea:

À pele é um dos orgãos emuntôríos mais im­
portantes. Quando ela funciona deficientemente.
vai sobrecarregar ós rins e os pulmões, obrígan­
do-os a um trabalho suplementar, que os fatiga
gran.demente,

Por intermédio dos três milhões de poros que
possuímos, o organismo recebe uma grande quan­
tidade de oxigénio, energias solares- e irradiações
electra-magnéticas, que vão utilizar os centros ner­

vosos fixadores e armazenadores das energias que
nos rodeiam.

A pele regula a temperatura interna do orga­
nismo, "contraíndo os poros quando faz frio, evi­
tando assim a perda de calor, e abrindo-os quando
faz 'calor. dande saída ao seu excesso, que se escapa

/ com a rranapfração e com o suor.

Os cabelos disseminados pela pele. são peque­
nos órgªos reõforos, que absorvem grandes quan­
tidades de energia

-

e a distribuem pela rêde ner­

vosa senªitiva, periférica.' Por isso, as pessoas que
a mitlde tomam banhos de sol e de ar, não neces­

sitam de sobrecarregar tanto o seu aparelho diges-
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uso dêsses banhos.

Devemos usar roupas leves e porosas. que fa­
cilitem a circulação do sangue e do ar.

Friccionando a pele tôdos os dias, ou pelo
menos três vezes na semana, com sumo de limão
e água:. em partes iguais, ou com- uma to alha
umedecida em água -fria ou tépida, desobstruîmos
os pôros, facilitamos a absorção cutânea do oxigé­
nio, desintoxicamos o sangue, fortificamos e acal­
mamos os nervos e favorecemos a dupla funçãO'
da pele, trôfica -e emuntorial.

4.° - Higiene geral:
Na higiene geral, estão compreendidas ar hi­

gine dos dentes, mãos, unhas. bôca.nartz, garganta",
ouvidos, cabelo, etc.• que devem estar-sempre em

Irrepreensíve] asseio, porque são orgãos em perma':
nente contacto com o exterior.

5.° - Higiene sexual:

Manter os orgãos sexuais num asseio esmera­

do, por meio de Iavagens diárias com água e sabão,
ter vida o mais casta possível, evitando excessos.

que tanto debilitam os centros nervosos, aniqüilam .

a vontade e enfraquecem as faculdades mentais.
Como complëmento da higiene sexual. é neces­

sário usar alimentàção simples e calmante e fazer
uma educação moral adeqûada.

6.0-Higiene do trebalho corporal e intelectua.l:
Devemos evitar a ociosidade. Convém ocu­

par-nos, înteleçtual ou corporalmente. em trabalhos
.

utilitários. nas melhores condições higiénicas, de
maneira que se estabeleça o equilíbrio entre o es-

pírito e o corpo.
.. .

-

_

Ïzrtelecrualmente.. procurar adquirir conheci­
mentos de reconhecida utilidade prática na vida ..
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pondo de lado tudo que não cosresponda a êste
objectivo. �

_

Corporalmente, trabalhar em· mîstéres úteis,
em locais bem arejados e cheios de luz natural,
nas devidas condiçõês de higiene e asseio.

O trabalho do campo, dadas as circunstâncias
em que se executa, é de tôdos o mais natural e

higiénico. pelo facto de permitir estar em perma­
nante contacto com os agentes biológicos: an puro
e luz solar.

Alé_m disso, também não esquecer que se deve
trabalhar sem ultrapà-Bsá'r a nossa resistência físi­
ca, isto; é, evitar tod-O e qualquer excesso 01.1.« sur-

- ménage ». _ c
.

-

..

7.° -Higiene, da sono e do descanso:
<, Ào trabalho, q�er -seja corporal ou intelectual,
deve- seguir�s�. -ern ritmo alternado J o descanso e-o

son-e, dois grand'es reparadores das energias dis­
pendidas. Durante.o sono, o céré&ro e 08 múscu­
los descansam j o sistema nervoso relaxa-se, rea­

dqiiirindo vigó! e energia. Deve-se dormir num

quarto amplo, com a janela aberta. '01.1 entreaherta,
tendt> o cuidado de se evitar as .correntes de ar. O
corpo deve1iá repousa-r numa posição cómoda, com

as músculos em completo_estado de relaxação, em

cama dura. com roupa suficiente, sobretudo no in­
verno, diligendando conservar os pés quentes.
Procurar _dormir em Ïoca], sossegado, deitar-se
Bem preocupações de espécie alguma, rte forma que
o sono seja calmo e .r-t:pa.:rador e dure, pelo menos,
8 -horas seguidas: RecolJier ao leito por yôlta das �

-21 ou 22 horas e levantar-sé às 6 .ou 7 da.manhâ,
Diligendar repousar cÚca de 10 a 15 minutos

antes e depois deas _refeições p-iincipais a-fim-de
preparar uma boa- digestão, pero' melb.õr -aprovei-
tamento des alimentos.

-
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8.°_ Higiene da bebiteçõo )

Na habitação deve entrar constante-mente ar -

.

puro' e sol por tôdos os lados. Para isso seria ne­

cessário que a casa £ôsse construída completamente
Isclada, no meio dum jardim, com horta anexa e

árvores de fruto, constituída por rés-do-chão e um

andar, voltada ao- nascente, de paredes sêcas, divi­
sões amplas e suficientes para cada família. O
-ideal seria viver em Colónias Naturistas, obede­
cendo a estas condições.

9.° - Higiene moral e mental:

Estar sempre de bem com a consciência, eis
um dos mais ímportantes' preceitos morais. Deve­
mos procurar em rôdas as circunstâncias da vida,
seguir a Moral Bio-l6gièa, que

- diz: «é Bom tudo �

quanto vá beneficíae a lei da conservação da vida;
é mau tudo quanto a vá prejudicar »;

Devemos seguir uma linha de conduta, de for­
ma que não nõs prejudiquemos, nem vamos pre­
judicàr os outros. Devemos querer para os outros
o que queremos para nós. O egoís:glO é a pior
praga que caiu sôbre a Humanidade, e um dos -

factores que mais têm contribuído para as guerras
-

e ódios entre individuos e povos.
Os portadores dêsse mau sentimento e de ou­

tros, como é o ciúme, a vaidade, a vírigança, o pès­
símísmo, _3 cobardia, a crueldade, a preguiça e a

impaciência, nunca poderão fazer a felicidade pró­
pria, nem a de outrem.

Serão sempre miseráveis, tristes tarra1"os hu­
manos a deambular nesta vida, -vitimas dos se-us
próprios vícios e taras psíquicas.

O verdadeiro naturista deve ter uma vontade
forte. ao serviço de idéas altrtristas, ser alegre, de­
licado e born, procurando sempre ajúdar os outros.
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ensinando-os e encaminhando-os pela verdadeira
. estrada da Saúde e da Moral.

Só desta formà é possível obter a tranqüili­
dade espiritual e a paz da cons ciência.

10.0 - Higiene Social:
À higiene social, conseqüência da individual.

pretende- higienizar e nature.lízar ô mais possivel
a vida do Homem em tôdas as suas modalidades:
alimentação, respiração. reprodução. exercício, re­

pouso, vestuário. cidades, profissões, centros de
produção. meios de recreio e expansão, relaçõ_es
morais, intelectuais e espirituais,' etc., dentro das
leis da Moral Biológica.

Finalmente. como méta da libertação do Ho­
mem, preconiza a vida dêste em Colónias Natu­

zistas bem orgarriæadas, onde sempre reine a Paz,
a Harmonia, a verdadeira Fraternidade.

.

À vida civilizada, com tôdas as suas exígên­
das e artificial.ismos, tem-nos feito perder o ins­
tinto natural, ao mesmo tempo que certos hábitos
higiénicos de ordem alimentar.

.

Hoje em dia, por ignorância das regras mais
elementares duma boa nutrição, poucas pessoas se

alimentam racíonalmente j coruem e bebem errada­
mente, não só quanto à qualidade, ingerindo ali­
mentos impróprios, ou falsificados, como também
no que diz respeito à quantidade, pois, ao passo
que uns. se superalimentam, vivendo para comer,
outros, pelo contrário, nem sequer chegam a comer

para viver!.
-

. Mastiga-se e ensaliva-se mal e depressa, sob
a ínfluêncía de preocupações várias, com o espîrito

\
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mal-humorado e. quâsi sempre: em locais fechados,
cheios de. emanações deletérias. especialmente fumo
<le'tabaèo e poeiras; a que se junta o barulho in­
fernal das cidades e. não poucas vezes, Il algazarra
ae comensais. excitados pelos venenos da cozinha
omnívora.

Para satisfazer ape118.S o p�ladar.-j.á viciado.
ingere-se toda a casta de .alimentos animais e ve­

-

geta'is, sem critério científico, dando origem à maior
parte das do;ençâs e. portanto. à degener-escência

.
de raça. _

Infelizmente. quási tôdos os alimentos sólid-os
e líquidos que formam hoje a base da alimentação

. vulgar, são anti-higiénicos e tóxicos, destácando-se,
-

entre -tôdos, as- c-a.:tnes. os peixes e os mariscos. já
de si falsos alimentos, portadores dos germes de
grande número de afecções, orgânicas; o pão
branco, quásl sempre malfàbrícado com farinhas
e fermentos antí-naturais'; o leíte, adulterado 'por
várias formas, provindo. muitas vezes. de animais
doentes; os queijos. fabricados por indivíduos des- .

conhecedores. dãs mais elementarês regras de ,

Higiene; o- chá. e o cáfé. grandes excitantes e de­
bilitantes do sistema nervosoj os condimentos­
irritantes. tais cerno -a pimenta ª noz 'ffioscã.da. o

vinagre e outros, cáusadores das úlcerás estorna­
ca�is;' as· hèbidas alcoólicas. pôr si só suficientes

.. pâra 8.eienerar física e, mentalmente a espécie-e o

tabaco. ·granae perturbadlJr das funçõe.s di,iestívas
e -rëspîràtórfas s as frutas, em: estado verde, ou em

put:refacção e, entim, -tô dos" os alimentos {orneci­
dos pela ind-g,stria. especialmente =

es reSnâdõs.
corados ou fermentos. cerno sejam as conservas dë
cannes ou' de _p'eixes. o cho�olate,;certas mas-sas ali-

,men,tlcias. o açucar �-pt'odutos de pastelatJa., -

"_ E é coro tais alill!-entos que o 'hõmem dviHzado
julga nutrir-se he-m I

-. -
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Procedendo dessa forma, alimenta-se mais
irradonalmente do que os próprios irracionais,
pois êstes, vivendo eni plena Natureza, guîam-se
pelo instinto, que lhes permite procurar o alimento
mais adeqûado às suas condições biológicas, levam
uma vida saudável .edão-nos altos exemplos, nos

quais se têm inspirado, em tôdos os tempos, os

grandes _
filósofos do Bem e da Fraternidade, -pre­

cursores duma civilização mais humana.
Não é, pois, de admirar, que a Humanidade

actual enferme de tam - terríveis doenças físicas e
- mentais, após tantos erros acumulados por suces­

sivas geraeões,
Portanto, tõrna-se necessário encarar a sério o

problema da alimentação, sem a solução do qual
ninguém-poderá alcançar o tesouro mais apreciá­
vel desta vida - a Saúde - começando por pôr de
parte 0S__ alimentos e hâbitcs anti':'hjgiénicos,
a-fira-de evitar que o organismo Se errtoxíque e

depaupere -a.inda mais.
O ar puro e uma-boa higiene�alimentar cons­

'rituëm 013 factores principa-is para se obter um san­

gue :puro, com tôdos os elementos necessários à
nutrição das células.

-

_
'Para o conseguir, é indispensável ingerirmos

alimentos absolutamente higiénicos e adeqûados
às nossas condições anátomo-fisiolõ'gicas.

-

Ãs células do nosso organismo. para se nutri­
rem normal-mente, carecem de substâncias plásti­
cas, hidratos de carbono, sais minerais, fermentos,
celu lose, água fisiológica .e vitaminas.

As substâncias plásticas, ou azotadas, encon­

tram-se, principalmente, nos ovos, Ieíte, queijo,
leguminosas sêcas (feijão, grão, ervilha e lentilha),
e nos frutos oleaginosos (-nozes, avelãs, amêndoas,"
pinhões e castanhas do Maranhão). Nesta: classe
d� alimentos devo -mecndonar ainda as carries e 08
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peixes, os quais não .aconselho, não só por serem

altamente excitantes e tóxicos, pelos venenos que
deixam no organismo, como por provirem da morte
de indefesos animais.

Os hidratos de carbono, ou alimentos energé­
ticos, produtores de calor e energia, estão 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 açucarados,
como o mel, os frutos frescos, doces e sêcos, a

nata, a manteiga, etc.

Os sais minerais, formadores dos tecidos e ao

mesmo tempo indispensáveis à boa digestão dos
alimentos e à nutrição normal das células, encon­

tram-se em especial nas verduras, nos frutos � nos

cereais.
'

Os fermentos, que têrrí a propriedade.de trans-
I formar as substâncias plásticas e energéticas em

tecidos vivos e energias vitais r; � celulose, a água
fisiológica e as vitaminas, estal duas últimas ver­

dadeiros veículos da vida, abundam principalmente
nos legumes verdes, nas hortaliças e nos frùios crus.

,

'Eis as regras, que reputo indispensáveis para
a obtenção dum sangue puro, e, conseqüentemente,
da Saúde, traduzida por fôrça 'física, optimismo e

alegnia :
'

1.a,_ Ter uma alimentação em que entrem

tõdos os alimentos já indicados, em proporções
bem combinadas e adaptados ao estado orgânico,
sexo, temperamento, à idade e profissão.

Z.a -:- Evitar rôdas as deficiências, bem como

os excessos de alimentação, tomando apenas os

alimentos em quantidade suficiente para as neces-
sidades orgânicas.

<

3.a-_ Combinar os alimentos entre si, para

que não haja más digestões, evitando juntar, so-
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bretudo na mesma refeição, dois farináceos;' por

exemplo: pão com batatas ou com arroz; gordu­
ras com alimentos açucarados; frutas com horta­
liças, e outras încompatibîlidades.

4.0. - Cozer demoradamente os farináceos e

feculentos, pois, ingeridos incompletamente, cozi­
nhados, produzem fermentações intestinais.

5.0. - Usar somente condimentos suaves: a

cebôla, a cenoura, o tomate" a salsa, o alho. o

azeite. o Iouro, o pi-mento dôce, a manteiga fresca
e, de maneira moderada. o sal.

6.0. - Tomar sempre as refeições a horas certas,
suficientemente espaçadas, de forma que só se

coma com verdadeiro apetite.
'

7.a _ Comer devagar, mastigar e ensa.livar
bem os alimentos, condição essencial para o -seu

bom aproveitamento.
8: - Ingerir os alimentos, sempre que seja

possível, ao ar-livre oú em- sala bem arejada e hi­
giénica. em mesa disposta com arte e Qom gosto.

9.a _ Evitar o trabalho muscular ou inte­
lectual imediatamente após as refeições, descansar
pelo menos io minutos, a fim de não perturbar a

digestão.
10.

a
- 'Diligenciar sentar-se à mesa com o es­

pírito calmo. evitando as leituras ou preocupações
de qualquer ordem. Ã audição de boa música e

as palestras amenas, durante a comida, são facto­
res recomendáveis para um mais completo apro­
veitamento de rôdas as partículas alimentares.



 



CAPITULO IV

As várias modalidade" de moral convencional �ão

variávei�. Só a Natureza é estável.

A Moral Naturista beseie-se nas leis da Bioloei«,
da Ética e da Razão - três Iundemeotos eternos da mais
sã filosofia prática para a felicidade do Indivíduo, eon­

qúist« da Verâ�aae e Pro�resso Social.

Quem apresentaria outra que a supere P

Dr. NICOLAU VlLAS

À E,'tica Natural, também chamada Moral
- Biológica, é a base fundamental do Nafur'ismo,

cujas bases, de acorda com as leis da natureza hu­
mana e sua evolução, nos dão a verdadeira noção
de Bem e Mal. �

Um acto é «bom» quando conrribua directa ou

indirectamente para fâvorecer a lei da conservação
da vida e seu aperfeiçoamento em tôda a plenitude e

harmonia; pelo contrário, é «mau »" quando vá
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contrar-iar a dita lei, contribuindo para o arriqûí­
lamento rápido ou lento da vida.

Não só os actos - mas também os pensamen­
tos ou palavras - influenciam benéfica ou malè:6.­
camente a lei da conservação da vida.

Se o pensamento é uma fôrça rial,' positiva,
elaborada pelo cérebro e transmitida de indivíduo
para indivíduo por întermédíc de ondas, conforme
se acha demoastrada pela Psicologia Experimental,
segue-se que os pensamentos imoràis (ciúme, in­
veja, ego ismo, vaidade, ódio, péssimísmo, malque­
rença, etc.) 'vão contrariar a lei da conservação da
vida, em virtude das suas vibrações negativas e,

portanto, destruidoras da harmonia individual e

colectiva.
Amar é o mais elevado preceito da Moral Bio­

lógica e a forma mais positiva da lei da conserva­

ção da vida, ao passo que Matar é a fornia mais
negativa da dita lei; por essa' lei o Homem e

tôdos os sêres vivos tendem a viver, crescer, desen­
volver-se, conservar-se, reproduzir-se e perdurar o

máximo tempo possível- em resumo - a conser-
.

var a sua existência e a da espécie.
Portanto, a lei da conservação da vida é o fun-

damento da Moral.
.

.

A verdadeira Moral.,- Biológica - é uma,

adaptando-se igualmente a tôdos os sêres humanos,
apenas com pequenas variantes quanto à maneira
de usar os diferentes agentes naturais, segundo o

clima, natureza do solo, etc., mas sempre com a

única :6.nalidade de conservar e aperfeiçoar a vida
própria e a alheia. ,

A moral convencional, inventada pelo Ho­
mem, tem variado em rôdas as épocas e continua­
rá tomando novas modalidades e revelando dife-
renças de critério nos vários países.

.

Actos num país consíderados morais, noutro
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são imorais, diferença essa que apenas reside na

maneira de encarar as acções humanas, derivada
elo grau de educação, cultura, rel igião, etc. de cada
povo.

Nos tempos áureos da antiga Grécia, por

exemple, uma doença física era cousa tam degra­
dante, que muitos doentes, envergonhados da sua

enfermidade, suicidavam-se! Hoje, ser portador
duma doença, é quâsi um luxo e orgulho, pois faz
parte dá Moda.

;/

-

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

-

Os decálogos inventados pelo Homem têm so­

frido, sofrem e sofrerão continuamente modifica­
ções, pelo seu caracter particular e partidista, ser­

vindo principalmente os interesses dumas classes,
chamadas privil,egiadas - em d.etrimento de outras.

Em nome da moral coerente matam-se ani­

mais para comer e outros são sacríficados em tor­

turantes experiências laboratoriais; fazem-se guer­
ras que destroem a Vida e as obras mais belas do
Progresso, da Ciência e da Àrte; envenenam-se e

matam-se milliares de doentes por meio dos terrí­
veis soros, vacinas e m.edicamentos vários; em

nome da Religião foram torturadas e queimadas
horrorosamente milhares de inocentes vítimas.
etc., etc.

Tudo isto tem-se feito, e ainda se faz, em no­

me da Moral, da Ciência e até de Deus I
Quási tôdos os actos humanos se fazem, não

para favorecer a lei, da conservação da vida. mas

para satisfazer ínterêsses egoîstas e materiais.

O Àmôr, a manifestação espiritual mais ele­
vada do sêr humano, é hoje um artigo comer­

cial, pois a maior parte das uniões conjugais obe­
decem a interêsses mais económicos e de casta,
do que vitais, sentimentàis oo espirituais. O re-
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sultado, é o aumento crescente de élivórcios e desa­
venças matrimoniais. Pe-lo contrário. o verdadeiro
Amôr -livre - é considerado imoral pela actual
sociedade, em virtude de se realizar à margem da lei.

Nesta sociedade o roubo legal é permitido em

larga escala - no comércio - onde se aufererrî'Ïu-
-

cros fabulosos: falsificando artigos. deteríorando-ôs,
etc., e condena-se o desgraçado que rouba um pão
para matar a fome, depois de lhe terem negado
esmola ou trãbalho l; ..

. ,Em síntese, a Mor&I con�encional e a bioló­
gica acham-se em contradição quanto à interpre­
tação dos conceitos Bem e Mal.

Pela breve exposição feita, nota-se a süperio­
ridede flagrante da Etica 'Naturista, em relação à:
Moral corrente. _' .'

.

O verdadeiro naturista, seguindo a primeira,
procura viver de acôrdo com a sua natureza, com

a sua consciência, sem impedir o próximo de fazer
outro tanto.. ,

.'
.

Só seguindo a Moral Biológica poderá o homem'
encontrar o verdadeiro caminho que o conduzirá à
Pertèição; pois formará uma nova' personalîdadë
interna,-eliminando 'os seus vícios. restringindo as

.

-suas falsas necessidades, conquístahdo mais Saúde,_ � -

mais Liberdade, ern, suma, mais Felîcídade. Só
então poderá haver verdadeira paz entre os homens
e existirá mais respeito mútuo e maior responsa-
biliClade- moral�

-

S'ümente por essa conduta racional de vida se

poderá ter- filhos perfeitos, iHmentação racioná],'
.vestuârdo higiénico, habitação saudável, agricultura
em base cientHic-amente- económica, em resumo, o

máximo de liberdade, saúde perfeita, felicidade
integral. _

.

-

Emqua;.nto· o sêr humano seguir a moral cor ...

rente e não pensar em naturaliza:.:: a sua Vida,
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jàma.is poderá- conquístar a verdadei�-a saúde e o

_ bem-estar moral e material de que necessita, e

degenerará cada vez mais.

Apresentando um e outro conceito sôbre Mo­
ral, não será mais lógico seguir a conduta que se

harmoniza com a natureza- humana? Seguindo a.

Moral vulgar obter-se-á s doença, 4�generescência
e morte prematura-j- seguindo a Etica naturista
obter-se-á: Saúde, Felicïdade e ESpiritualidade.

Qual prefere o leitor?



 



GENER.AL BOOTH

CAPITULO V

I

Pretendeis salvar o mundo da miséria e vós reforma­
dores sociais, não atin�iste8 ainda a cllusa dessa miséria?

Demonstrados como :ficaram no capitulo ante­
rior os fundamentos em que deve assentar a Mo­
ral Biológica, compreende-se que tudo quanto seja
contrário à saúde, ou origine tirania ou escravidão,
- é imoral.

Por esse motivo não devemos partícipar em

trabalhos que constituam um atentado à saúde ou
à vida do nosso semelhante.

As indústrias das bebidas alcoólicas e do ta­
baco, de conservas de carries ou de peixe, de ma­
terial destruidor de vidas, de drogas químico-far­
macêuticas, etc., e tantas outras actividades pro­
fissionais, contrárias à saúde e à moral do indiví­
duo, são condenáveis por irem contraxíar a lei da
conservação e aperfeiçoamento da vida. No en-
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tanto, oh! paradoxo I essas mortíferas indústrias
'são as mais prósperas e as que "lllais valores rep-re­
sentam em capital e trabalho, sintoma demonstrá­
rivo de que a humanidade consome cada vez corii
maior sofreguidão as substâncias QU elementos per­
turbadores

-

da sua integridade física e moral, e.

abandona 08 elementos vitais que a Natureza tam

prodigamente lhe oferece.
_

Estas indústrias diabólicas, m_antenedoras de
_ vícios, ao mesmo tempo que servem para degene­

rar cada vez ms.is a Humanid-ade, aumentam a .

riqueza material de muitoS' países e condenam
milhões de indivíduos a viver como escravos, eom­

pletamente alheios a qualquer actividade útil ou

moral, gravitando' como pêso morto na verdadeira
economia das nações, e originando o desiquilíbrio
económico, visto serem mantidos pelos que real-
mente se. dedicam ao trÇl.balho utilitário.

.

Se a Humanidade Be tornasse naturista, tôdas­
essas indústrias e conseqüentes- profissões 'antl­
-biólógicas deaapareciaæ e tôda essa legião dé inú­
teis, de parasitas,-inconscie-ntes uns, involuntá:dos
outros," vo ltaniàm à Terra.., à agricultura científica
(a pro-fissão mais rrature.Ï; mais higiénica, mais;

- útil e mais moral de tôdas.) e ª,S Indúsrrias e pro­
fissões verdadeiramente honrosas e rendosas, sob
tôdos os pontos ele vista, para.os înteresses da co::'
le ctívídadèt

As terras, antes aproveitadas na criação de
gadQ para o niatadõuro, seriam utilizadas para o

culrivo dos cereais. das verduras' e das árvores
frutÍferas.

_

�
-

.

-

_

�

Está já provado
-

que a pomicultura. origem
ela .saúde, capital de energias em igual extensão de-.
terreno. -

por processos científicos modernes, dá
maior rendimento .do que -a criação de gado-

� orig�m da doença. facto:r de misérias:
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As dificuldades económicas que hoje tanto

preocupam os Govêrnos de tôdos oe países, seriam
solucionadas se tôdos os îndívíduos se convertes­
sem em Naturistas Integrais Conscientes, pois le­
variam uma vida simples, satisfazendo somente
as suas naturais necessidades físicas, mora.is, înte-.
Ïectua.is, espirituais e sociais, sem prejudicarem a

sua vida ou a de qualquer seu semelhante. Então
tôdos teriam uma profissão realmente útil e con-­

ducente ao verdadeiro progresso biológico' e social.
Desta forma, desapareceria a crise económica,

deixaría de haver miséria, pela simples razão de
que tôdos dariam o seu- esfôrço útil, visto já não
existirem indivíduos inúteis numa sociedade ver­

dadeiramente naturista. E a Terra, ao contrário
do que muitos julgam, seria sufícientemente grande
para, numa base racional, produzir alimentos na­

turais, de gue tôdos os humanos se aproveitariam,
sem necessidade de matar para comer.

E' pena que a juventude operár-ia, manual e

intelectual, não enverede pelo caminho do Natu­
rismo Científico, procurando libertar-se, primeira­
mente, dos seus vícios e falsas .necessidades, para
depois ter maior autoridade moral e lutar pela sua

emancipação e libertação moral e económica.
_ Este problema é tam complexo e é tam difícil

a Humatlidade tornar-se integralmente naturista,
que não no-s encontramos suficientemente compe­
tentes para apresentar a solução mais prática para
essa radical transformação, embor-a lenta, por evo­

lução,tantos e tam complicados são os obstáculos,
que a Sociédade actual opõe a. essa nobre e neces­

sária tarefa, que é preciso a todo o tnanse levar
a cabo.

Temos ouvido diversas opiniões' de pessôas
.

que afirmam ser impossível a prática do Naturís­
mo na actual Sociedade, e tornar-se necessário

II

---�
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transformá-Ia prèviamente. para depois se-fazerem­
naturistas. .. Em parte, dou-lhes razão; mas, côn­
quanto o Homem não possa ser já naturista inte­
gral; pode, no entanto, sê-lo parcialmente. atê-onde

-

=chegarem as SUIJ-S_-possibilidades, indo pouco a-_

pouco- náturalfzando' cada vez mais a sua vida,­
até conquístar 6 almejado fim.- ou- seja, uma So-
ciedade naturalmente reformada. -

�

>

Sendo_ a Sociedade tim agregado de individuos.
unidos por certas relações e mrerêsses

-

comuns]
necessário -se torna conhecer as suas naturais- ne­

-

cessddades se

-

interêsses vitais. Uma vez conheci-
dos. seriam usados em substituïçãõ -aasc;falsas ne:'
cessídades "e înterêsses _hoje d-omÍnantesr

._

.
À tr�nsformação 'social não.pode-ser feita por

meia ·dúzia de incHvíd:aos. isoladamenfe. mas sim
por tôdos .sem distinção. por<ftte .P Homem-célula.
da Sociedade _:_ é Forremente subjugado pela in-
'fluência· desta.

_
.

O indivíduo. p:r0du.to da SQdèùade, não pode�
-

emancipar-se por com-pleto desta sem que prejudi­
que. naturalme11;te, a sua ev:_olu-ção, razão essa, do
f_J:acasso de certos- grupos- naturistas 'que preten­
diam- viver numa basé demasiado eadícal e primi­
t-iviata, fóra ae fôd,a a influência social. .

E preciso notar que ·riem tudo o <tue existe nèsta
Sodedadé é condenáve1; àbmente condenamos o

{tue é contra a lei -da eonsérvação e EI.�rfeiçoament�
d-a vida. - Numa Sociedade. naturista conservas-v

-se-fam rôdas as coisas -6teis da àêtual, e eTimi­
"nar-se-da .tudo quarito fôsse inútil. Essa obræ ter'ia
ae ser feita, como dissémos atrâs, por tôdos, clada.­

- a .íntima correlação- eXlsfeftte entre a Sociedãde e

o inc1ívíduo, sendo_ impossível separar o bem.cole-c-
tivo do bem individu·al. c

.

120 f. •

-

-

�·d h � �

v_ap-ene1ço-ameflto 'aa VI a umana œepenue
tanto do Jndivíd'tfo como da -Sociedade, sendo- n��
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cessárIâ tré.h�llîát- paila G: dÚj5l<f _êlko1!ame-nto
ihdividud e sod�l) porque é impossível a regéne-'
ração do Homem numa Só-de-dàdé èórrompidá.

- ' 08� principais obstáculos ciue se opõem à prá­
tica da douti:ina naturi8ta sób 0- ponto ae vi.ta'
económico são: uma: divisão irracional da riqueza
e do trabalho e um -sistema de produção -aînda­
mais irracional. hasead'o- 'em necessidades fietídà.S­
e_ .:prejudichds. por um lado. e e;g:l fins puramenje
ë:speculativos e egrristàs; por- outro. O egoísmo­
conduz Q. um desproporcionado. progresso material;
de que só go-za U111a mínorîa, em -detrimento d-o
bem-estar aa maioria é do désenvolv-lmentó_ moral
de tôdos. -

'

À causa de tudo isto é a prE!ponderância,dum
cego sentimento egoísta sõ'6rê 9- de solidariedade.
egoísmo preveníentè do esta.do patoló-gico em ,que
a Humanidade se encontra. Enquanto predornf»
narem os senrimeritos egoístas. suhsistirão os ohstá­
culas que impedem os =sêres humanos de viver
nobremente. e. integralmente a vida natural e livre.'
baseando (J hem próprio no de�Ü)clo-s... _

Co:tQ,o seria a vjaa <fa Homem. numa Saciedade
verdadeiramente-naturista?

Se:da feita de acôrd:6,com a Moral BiológIca.
com a sua conscíêncîa, o seu instinto. o seu iute ...

lecto e a sua raz,iio, îsto e,: vÍ\Teria>uma vída.o mais
possível- de -liarmonia com -a suã. n.aturè.za�

-

-

Sob o ponro ete vístæ alimentar, seguiria o

regime vegetariaho-eU'trofológica compatível, Eem
individualizado, composto - Je vege-ta.ls sãos' e de
alguns derivados tie -ani-ïnais Hacf1cillÍO'S, ovos e

lUel);' réspiraria constanteménte ar pU11e; da:d_a
banhos de -sol, de ªr _ e de_ agua- à pële-; tèria uma

habitação .pr6p:da� ba.nhada pelo sol e rod�aêla de
terreno com _J:tQrta, pomar e jardim, para c·ultivar
os seus aIi-méntos è récrear a vista com as Hôres;



u.aria um vestuário simples e higién,ico. somente
o indispensável para fle defender das intempéries;
praticaria diàriamente exercício ffsièo útil; recrear­
-se-ía segundo as suas-necessidades psíquicas. quer
na música. 'no canto, 'na pintura ou na escultura.
quer na leitura dos bons livros 'ou escrevendo.
passeando em lugares pitorescos. conversando com

amigos de ideias anns. praticando desportos ou

gozando a Vida de tantas outras formas belas.
nobres. puras e dignamente humanas; dedicar­
-se-ia ao. estudo e trabalho profissional verdadei­
ramente util, segundo a sua vocação ..

Haveria escolas práticas rraturdstas, nas quais
as crianças aprenderiam exclusivamente cousas

úteis e necessárias à vida. Além de ler. escrever e

contar. deveriam aprender tudo quanto à: nutrição
e higiene se refere. nsiologia. agricultura. botânica.

-moral biológica, eÚ.;' e, como complemento, 'Uma

pronssão de 'acõrdo coin a sua natural vocação. ao

mesmo tempo que seriam educadas duma forma
lógica e natural.

Em vez das cidades actuais, existiriam então
as' chamadas cidades-jardins. onde cada família
viveria em casa própria rodeada de terreno com

horta e pomar, com o necessário para se ser feliz:
confôrto, higiene. arte, simplicidade e onde se res­

pízasse amor, saúde, beleza e harmonia .

. As limitadas necessidades que a vida natural
exigiria, podiam ser satisfeitas perfeitamente nêstes
pequenos centros de população: o fabrico do pão
dextrinado, queijo, manteiga. frutas. conservas de
sumos de frutas. calçado e fato higiénicos. uten­

sílios agrícolas- e caseiros, etc.

,

No que diz respeito à agrîculturë , somente
seriam cultivados os alimentos naturais e racio­
nais: frutas, verduras, cereais e feculentos, etc •

. Poderiam utilizar-se certos animais para a indús-
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tria de p'ro'dutos consíderados úteis e nutritivos.
tais como o leite e seus derivados: queijo, man­

teiga, nata, ovos e o mel.
A:. naturalização da agrícultura ê a reforma

social-económica de maior transcendência para ..

criatura humana, e a de mais urgente solução.
No regresso à Terra, à Mâí-Natura, reside o

segredo da vida feliz e a chave da solução do pro­
blema social.

,



 



CAPITULO VI

;

,
- O Naturismo filosófico baseia-se nos couhe­

cimentos «relativos»' que temos da Natureza, p ois <

«relativos» são também os meios de que dispomos,
À Filosofia Naturista, baseada nas leis da

Natureza, é de tôdas a mais positiva, a mais prá­
tica e a mais útil à Humanidade, Be a comparar­
mos a outros sistemas mais ou menos -hipotéticos
e subjectivos.'

-

- Nó Natur'ismo não ha- liipóteses, há certeza;
não há dúvida, há convicçãô, pois antes de serem­

estabelecidos os seus-princípios bâsíêos, 'estudou-se
a rratureza nrópria- do Homem e o meio que o cir­
cunda e depois as suas úh<.;ões com os meios so­

cial, terrestre e côsnríco: Os seus-princípios básicos,
.de1,'lvados dêsse estudo complexo entre o Homem
e o ambiente, deram-rios uma série de regras Hsi-

_ cas. morals e sociais. adaptadas à sua vida normal
e integral. Essas regras foram deduzidas do es­

tudo da Anatomia. da Fisiologia, da Psicologia,.
da Trofologia, da Geografia; da Geologia, da Bo-
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tâníca, da Zoologia, da Astronomia. da: Química.
da Física, da Moral e da Sociolog îa,

Por êsses conhecimentos já sabemos em que
condições nos podemos normalmente desenvolver.

A parte ms.is interessante do Naturism.o Fi­
losófico é o estudo do Cosmos ou Universo.

Àssim como somos um produto da Terra. esta
é um elemento do Universo. O nosso planeta faz
parte da Via Lactea. a qual é formada por um

número infinito de astros.
Ão corrtempja'rrnos a abóbada celeste semeada

de milhões e milhões de mtrndos que gravitam em

tôrno das estrêlas de potência incomensurável.
como o Sol. ficamos abismados e profundamente
meditativos ante a grandeza dessa fenomenal rea-

lidade.
. .

Infeliz.mente as- nossas concepçõës àcêrca da
vida dos astros são ainda muito limitadas e não
passam.vtalvez, de meras hipóteses. O Universo é

•

uma realidade, uma verdade e. no entanto, existem'.
muitas concepções diferentes a seu respeito. O nú­
mero de· estrêlas e planetas descobertos pelos as­

trónornos é relativo. pois depende da potência dos
.

I telescõpíos. Se hoje sabemos. por meio dêsses apa­
relhos. existirem 10.000 estrêlas numa determinada
zona da abóbada celeste. ÎSS0 não quere dizer que
àmanhã,·'com um. aparelho mais potente, não des­
cubramos .20.000 estrêlas nessa mesma zona.

Por aqui se vê que os nossos conhecimentos e

as nossas concepções são relativos aos meios de
análise e de observação de que dispomos. Quan­
tas coisas não sâo pura Ilusão dos nossos senti­
dosl

Se 08- outros planetas são habitados, como se

supõe, talvez 08 seus habitantes tenham uma con­

cepção do Universo muito diferente da nossa, visto
possuirem estrutura diferente e diferentes meios



,

\

de observação. No entanto, o Universo por êles
observado é o mesmo que nós observamos.

Se o orbe terráqueo fosse habitado por sêres
humanos de estrutura diversa da nossa, êstes te­

riam concepções diferentes das que temos,
Por conseguinte, resumindo: os nossos conhe­

cimentos são relativos aos meios de irrvestígação
de que dispomos; com outros sentidos e outras »

.

faculdades de observação, teríamos concepções di­
ferentes das que temos hoje, embora observando
os mesmos fenómenos.

No entanto, é com êsses conhecímentos rela­
tivos àcêrca do Universo, que podemos viver de
harmonia com a nossa natureza.

Depois de ter exposto, embora sucintamente.
os diversos aspectos do Naturismo Integral, chego
à conclusão de que os naturistas não podem satis­
fazer tôdas as suas necessidades, vitais, enquanto
fôrem obrigados a viver em contacto diárlo com a

civilização actual, nestas cidades anri-biolôgicas e

antf-Ïrumarras.
Enquanto o Homem não puder ou não souber

".. viver em harmonia com a sua natureza, estudando
e praticando as leis do Naturismo Científico, e

Integral que regem a
-

vida individual e social, jà- _

mais será feliz, -porque nunca se libertará da escra­

vidão da doença, das guerral e das desigualdade.
económicas sociais continuando -a ser' eterno es­

cravo dos seus mórbidos desejos. dos seus vícios e

das suas paixões.' . '

. Como nas condições sociais de hoje não se

pode ser naturista integral, pois é difícil satisfazer
livremente tôdas as necessidades vitais, a única
solução consiste em reformar a Sociedade, modi­
ficando a mente dos indivíduos, fazendo de cada
qual um naturista íntegro e consciente.

Mas. como esta revolução mental é social é-



9í}

impossível dum momento para outro, pois só por

evolução lenta. se dará, a solução mais viável na

Sociedade presente reside na fundação de Colónias
naturo-vegetarianas,onde possam viver l�vremente
os naturistas que consigam libertar-se da cidade.

- Aí. viveriam de forma natural com tudo quanto a

civilização tem de bom. ao mesmo tempo.que pro­
pagariam as doutrinas naturistas. sugestiona.ndo
08 outros a fazer o mesmo.

Aquêles -que, devido a: di�ersas drcunstâ�ci�s.
não puderem libertar-se da escravidão dii Cidade.

- não têm outro recurso senão transigir em certas

coisas, ficando no «meio termo », porque não po­
demos esperar

-

que a-o Sociedade se transforrne por
completo para então vi-vermos o Naturismo -Inte­
gral. Temos de o viver nêste momento até ond-e
chegarem as nossas possibilidades. Mais vale vi­
ver o Naturismo, embora parcialmente. do que
não o viver em----a-Igum des seus aspectos.

-

t preciso que o Natnrísmo entre no cérebro
dog îndívíduos anses-de 9 fazer porvia bucal; pri­
meiro- deve ser bem compreendido em tôdos 08

seus aspectos, para depois se pê.r em prática
-

de
maneira científica, consciente e integral.

Os natunístas não pretendèm que 'o Homem
volte- a viver' como 0$. seus antepassados prhniti­
vos, mas sim naturalizar e simplificar· -a· viela o

mais possível, de acôrdo com o seu g!'au de eyohl­
cão, até consëguÍ:ç uma nova. civiliza.çãQ mais sã,
um estado socía] mais equílibrado, no qual se co-n­

fundam o mterêsse e a saúde d-o individuo e o in-
terêssé e a. 'saúdè -dã. cómunídade. ,

.

.0 verdadeiro naturista .ãma -a Beleza -e a Har­
-morría da: Na-tu-reza e combate tudo _quanfo possa.
opõr-sé, ao desenvolvimento .e -evolução da Vida
IntegraL_

,

'-,
-

Às leis da Natureza. as únicas que pod�m08,
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reconhecer come legítimas, - são di_vinas e nao

humanas, iguais para tôdos, porquanto em face cla
Natureza tôdos somos ig-qais, tõdos temos o mes­

mo direito à Vida.
Os naturista:s querem a libertação integral do

indivíduo para êste livremente se regenerar pela
'observância das leis da sua natureza. e conquístar
a Liberdade e Fraternidade há tanto sonhadas.

Apesar de não ser ainda realfdade o sonho
que constitui 0_ nosso Idea_I. isso não impede de
contínuaræ.os a ser os obreiros conscientes dessa
Sociedade Melhor, que ha-de surgir um dia, para
ufiir em-abraço de Inteligência e de Bandade tôclos
os sêres que povôam a: Terra. _

_

J

_-

Queremos -Paz, queremos Liberdade e quere­
mos AmoI} porquê somente o Amor é a fôrça que
inclina as almas na Evolução para o Melhor.

Ãspiramos a uma Sociedade de Amór, de Sol,
de Flores, de Frutos, de Cânticos e de-VicIa Livre

_ no concêrto sinfórríco da Natureza. Talvez êste
icIear não passe de utopia. Embora não chegue a­

ser uma realidade palpável na nossa geração, por..

que a criatura humana é ainda imperfeitíssima,
nó entanto já é consdlador veriíioar que essa

Nova Socieda'f1.e, êsse Ideal. de Beleza vive já e vi­
verá etetnamenfe no íntimo _dos nossos corações e

das nossas almas sëderitas de Luz. -

,

-

Mas. se tudo- evoMi, se tudo tende para o Me-"
Iher, podemos afirmar-que essa Humanidade Nova
há�d'è surgir um dia COD,lO realiëlad.e. pois o Homem.
quer qúeira. quer não. tem que seguir essa evolu­
ção Gomo simples célula sujeita às .leís eternas da
Natureza.
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SEGUNDA PARTE

CAPITULO I

Cozinha raei.onal

e eom.pativeI

Confecção de menus completos para cada esta­

ção do ano e para cada dia da: semana



 



- Nofa ímportante

À_s quantÍ,dadès índicadas na preparação de
cada prate, são a média

_ adeqüáda � um só

i�divíd��, relàtívarnente saü'dável, pois elas
variam conscante-o apetite,_as capaciclád�s di-

- gestiva-s, a profissão, o- temperamento e aídade

dé cada um.



 



-SEGUNDA-FEJRA -

1

Peq�e:U(ll almôço: - Pão completo, com 'bom
leite cru (sem açúcar nem mel) ou com. frutas
frese-as, sumarentas e dõces, aa estação, com

algttmas fratas sêcas (tâmaras. passas de uva,

de figo ou de ameixa):
.

. :2 .

SOP}.,. DE NABOS cox �R:p.OZ

Almôço � - Em ágtla suficiente, põem-se ao Iu­
me os nabos cortados a09 quartos, bem como

a rama Gt-os mesmos, 'e o arroz, deixando coãèr
lentamente. Quan.do -he:t_n cozido, tem-flera-se
com hom azeite. mexe-se e B�rve-ie com fôlhas
ae hortelã. .

-
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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-se com salada.

4

SALADA VARIADA

Preparem-se e lavem-se cuidadosamente em vá­
rias águas, folhas de alface, chícórea, agriões.
rabanetes, cenouras raladas, rodelas de cebola
e azeitonas. que se temperam com azeite nno.

50 gre. de' fruta oleaginosa, pelada; 1 pêro.

5,

ARROZ DE ABÓBORA

Jantar:: -Faça-se um bom refogado e metam­
-se-lhe dentro bocados. de abóbora, deixando
refogar algum tempo. Deita-se água e deixa-se
ferver. Nomeio da cozedura põe-se o arroz,

que se deixa apurar.

6

CROQUETES DE ARROZ

Põe-se o arroz' a ferver numa panela com pouca
água. durante três quartos de hora. R.etixa-se
do lume; deixa-se arrefecer um panca, e jun-­
tam-se-lhe azeitonas descaroçadas e picadas e

os QV::OS corresporidentes, (nunca mais de dois
por pessôa, sendo um já o suficiente).

Mistura-se tudo bem, divide-se � raassa em peque- r

nas porções, a que se dá a for.ma cilíndrica ou

redonda, passam-se em pão ralada e f:ritam-se­
em 'bom azeite. Os croquetes só elevem ser dei­
tados no azeite quanGlo êste esteja bem quenfe.
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ferven.do· Ëortemenre, Devem ser bem daura­
dos e voltades., para que ab sorvam a. menor

quantidade de azeite possível.
7

SALADA VARIADA

( Veja-se a receita 4)

TERÇA-FEIRA
8

Pequeno al:m.ôço: _·Uma"chávena de café dé
cevada maltosada, temperada com mel e pão
torrado (tôsta azeda) demolhado com nata.
Uma ou duas maçãs.

9

SOPA ECONÓMICA

Alm.ôço: - Numa caçarola de barro põem-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 está
loura, juntæ-se-Íhe a quantidade de ág_ua fer­
vente-oque se julgue necessária-e pão torrado e

ralado. - Dei_1ça-se fe-rver alguns minutôs e ser­

ve-ge.

A água- a ferver
-

pod; ser substituída por- caldo de
hortaliças.

10

SÉMOLA .

COZIDA
-

Num recipiente d� barro, põem-se- ao lume. el!l
água fervente, .200 g:r8. de sémola, ervilhas
tenras; eenouras e cebolas picadas e 2 tomates

pelados e picados. ou. na sua falta. calda de
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tomate pura. Mexe-se tudo muito bem. para
não pegar. até que ferva. e deita-se depois uma

colhée -sopeîra de azeite e deixa-se conrinuar
a fervura em lume beando, tendo o cuidado de
mexer de vez em quando. para não se queimar.
Três quartos de hora. depois de retirar-se do
lume, servir-se.

11

SALADA VARIADA

,( Veja-se a receita 4)

Pão torrado .e demolliado. 50 8rs. dê amêndoas
tostadas. um pêro dõcë.

12

SOPA .DE StMOLA COM HORTALIÇA·
JaDtar I (Veja-se a receita Z, júbsti.fuÍndo o arroz por sémola.)-

13
FRITOS DE StMQL}.

Durante 1 hora. coze-se a sémola muito bemr: a

fogo Iento, com pouca água, de modo que no
-

final -da cozedura :lique o mais eonsístentè pos­
sível. Passa-se para qualquer molde, qùe lli�

"dê uma forma quadrada: e plana, com cêrca de
.5 centímetros de espessura,' na -qual se dêix�
atrefecer. :

Depois de-fria corta-se em Bocados quadrilongos,
e cada um clêstes bocados corta-se neutros da

- .&rossura dum de'do, na forma de palitos. ,Pas-
.

sam-se êstes palitos por ÔVQ batido; fdtám-,se
.em azeite hem quente.

14

/
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QuxnTA-FEIRA
15

-

Peqlaeno alm.ôço:_· - Um copo de sumo de la­
ra.nja dôce, uma- gêrna de ôvo, uma collier de
mel. tudo muito Hem batido, Pão torrado e

deinolhado; uma ou duas maçãs.
16

SO�A DE BATATA, COM ACELGAS, CEBOLA E TOMATE
Almôço I (Faz:se ela mesma forma qne a recei-ta n," 2, substituinelo

o arroz por batata ).

17
TORTA D,J!: BATATAS

Cortam-se às rodás batatas cozidas; batem-se d_ois
ovos em que se envolvem. com salsa e cebola
picadas, formando um pâstelão, que se leva a

fritar em azeite bem quente. Quando a torta
está loura dum lado. volta-se para �lour!!r do
outro. �

18

Salada de alface, tom-ate e cebola, temperada com

azeite fino. Serve-se 'com algumas azeitonas.

Sobrelll-êsa: uma maçã d:õce.

19�
-

ALGACI!gFltAS GUISADAS COM ERVILHAS E �ATAT�S

Ján.tall.': - Bém limpas as alcachofras, cortam-se
.

-

em pedaços e levam-se a refogar em azeite,
salsa e' cebola picadas. tomate e alho. - Depois
de refogadas. Juntam-se-lhes alguma água. er­

vilhas tenras. descascadas e. por fim. batatas
"picadas. Deixa-se guisar a fogo-brando.
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20

PASTELÃO DE BATATAS

Batem-se 2 ovos e juntam-se-lhes batatas cozidas
e picadas aos bocadinhos, misturando bem.
Vasa-se tudo numa certã com azeite em ebuli­
ção e aloura-se o pastelão dum lado e do ou­

tro, passando bem. Para virar o pastelão na

certã, coloca-se um prato grande por cima, e

volta-se, deixando acabar de fritar.

21

SALADA

( Como ao almôço )

Uma maçã dôce. Não comer pão.

QUINTA-FEIRA
-

22

Pe.tuen;' ahnÔço: - Café de cevada malte­
sada, 'com leite cru, de confiança (sem açúcar
nem mel) e pão integral torrado (dextrini­
zado ).

23

SOP:A. DB GRÃO DE BICÓ E NABOS
'.

Almôço:
.

- Deita-se o grão de môlho em água
levemente salgada, e doze horas depois põe-se
a cozer com água suficiente, fervendo em lume
de calor- regular, para não encruar. Qua.ndo
está: cozido. deitam-se na vasilha algumas ca­

beças 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 rámo de hortelã.
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24
-

GRÃO DE BICO ENSOPADO COM LOMBARDA

Deita-se de véspera o grão de môlho, em água. Ïe­
-

vemente salgada, o que o torna de muito fácil
cozedura, havendo o prévio cuidado de o esco­

lher e lavar muito bem. Coze-se nessa mesma

água, juntando-lhe uma cebola picada, alguns
dentes de alho, um ramo de hortelã e folhas de
loureiro. Depois de aberto o grão ponha-se
na mesma vasilha couve lombarda, cortada em

pequenos bocados. Conserva-se -apenas a água
suficiente para não queimar o grão e acaba. de
se Ëazer no forno ou na chapa do fogão, para
o não torrar. Não se deixe, porém, ficar muito
sêco, para o que se deve conservar o tacho
bem tapado, deitando-se água à medida que
fôr sendo preciso.

Tempera-se no tacho com um pouco de azeite e

salsa picada, na ocasião de servir-se.

_ 25
COSTELETAS DE CENOURA

Depois de raspadas, cozem-se as cenouras- .em
pouca água. Estando levemente cozidas, es­

correm-se e deixam-se arrefecer, cortam-se em

quatro partes, no sentido do comprimento,
passam-se por ôvo batido, envolvem-se em.pão
ralado e fritam-se em azeite bem quente.

26
SALADA VARIADA

( Veja-se a receita 4)

Chá de semente de funcho.

- Nota importante: - As hortaliças devem
cozer-soe em pouca água, para que não percam
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muito as boas prcprîedàdes alímentares. À
água da sua cozedura nunca se, deve deitar
fõra, aprove itando-a para sôpas 01.1 caldos, ou

ainda para acrescentar qualquer cezinhado
que dela precise.

�

Jantar � -Sôpa igual, à do almôço.
-27

SALADA DE GRÃO DE BICO

Depois do grão bem cozido, côa-se e tempera-se
-

com bom. azeite, cebola, salsa e alho, tudo fi­
namente picado. Mistura-se tudo bem e ser­

ve-se.

28

ESPARREGADO DE rOUlAS DE BRÚCULOS

Cozem-se as fô'lhas de brõculos, escorrem-se da
água e passam-se pela máquina de picados,
até reduz ir a po lme .. Numa f,1"Ígideira-põem-se

. a alottrar em abundante azeite alguns dentes de
alho, levando depois o po lme Gas fôlhas de bró­
'culo a passar também no azeite. Junta-se-lhe
então uma colher de sôpa de far:inha, que se

. deixa cozer demoradamente, mexendo sempre
belI):�_

SALÀcDA VARIADA

( Como a a; almôço )

'Uma infusão fraca· de chocolate de boa (ÍuaHdade ..

_ SEXTA-FEIRA
29

.

Pequen.o alm.õço:: - Infusão fraca de chocolate
de boa quaHdade, feito em águã, pão torrado
e manteiga sem sal.
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30

SOP4 I?E NABOS. ABÓBORA E ALETRIA

}\nm.ôço: � Numa panela com regular quanti­
dade de água, deita-se: uma couve tenra, na­

bos, abóbora, cenouras, ervilhas tenras, cebola,
alhõ pôrro, hortelã e azeite ou manteiga fresca.
Quando as .horralíêas estiverem cozidas, dei­
te-se a aletria, que deve ferver so minutos.
Juntar. uma gêma de ôvo no prate.

Pão torrado e demolhado.

-
.

MACARRÃO COM MOLHO DE TOMATE

Coze-se o- macarrão em água simples, com uma

cebola. A'parte prepara-se rruma tlgela o

môlho de tornate abaixo Indicado. Deixa-se
cozer o macarrão até enxugar a água, retira-se

. para uma travessa' e rega-se com êsse môlho.
Sôbre tudo espalhe-se um pouco de queijo
ralado. e sirva-se: Pode levar-se ao Jôrno a

corar.

MOLHO-DE TOMATE

Dá-Sé aos tomates uma pequena fervura; em se­

�h1ida passam-se pelo passador, no qual :ficam
.

as peles e às .semenres, O líquido resultante;
�

leva-se novamente ao lume, tendo-lhe-adicio­
nado uma pequena porção de farinha e tem­
p·erando com alho e manteiga. Depois de co­

zida a farinha, tira-se o alho e - serve-_se o

môlho. Pode deixar de se aplicar a farinha,
ficando assím :o môlho mais ralo .

. ,
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33

SALADA DE ALFACE
( Veja-se a receita. 4 )

Infusão fraca de chocolate.

34

SOPA DE CEBOLA

Jantar: - Em água 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 pão torrado,
deitam-se no prate com uma fôlha de hortelã
e quando o caldo da cebola está pronto, deita­
-se-lhe por cima, servindo depois do pão bem'
abeberado,

35
FILETES DE CEBOLA

Ponham-se a cozer cebolas de tamanho regular
em água simples, e quando quâsí cozidas, es­

corram-se, esfriem;..se, certem-se às tiras e eri­

volvam-se num môlho de ôvo batido com fa­
rinha e salsa picada. Levem.-se, então, a fritar,
em bom azeite fervente e s'írvam-se com azei­
tonas e salada de alface.

Pão torrado.
Chá de aniz ou de funcho. -

SÁBADO
36

Peq1,leno alD1ôço: - Um copo de sumo de la­
ranjas, algumas tâma-ras ou figos sêcos e pão
torrado.
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37

SOPA DE: FEIJÃO VERDF. N.ABO E BATATA

Alm.ôço: - Cortem-se aos bocadinhos batatas,
nabos e feijão verde e ponham-se ao lume em .

água a ferver, em quantidade suficiente. Dei�
xa-se cozer em fogo moderado, tempera-se com

azeite e serve-se.

38

BATATAS GUISADAS COM FEIJÃO VERDE:

Numa caçarola com azeite ou manteiga fritem-se,
pelados e cortados em pequenos bocados:
alhos, cenoura, um pouco de beterrabas, um

pimerrto dôce, feijão verde e abundantes cebo­
las ou alhos pô rroâ e álguns cogumelos, ten­
ros ou sêcos. Quando tudo está alourado,
juntam-se tomates pelados e cortados aos bo­
cados, deixam-se passar um pouco e deita-se
a batata, mexendo tudo alguns minutos. Àcres­
centa-se então água a ferver, só em quantidade
suficiente para a cozedura da batata e deixa-se
apurar em fogo brando. Não havendo toma­
tes frescos, podem suhsrittrir-se por boa calda
ele tomate.

39

F£UÃO VERDE PANADO

Coze-s-e o feijão- (vagens) em pouca água, e quando
cozido, escorre-se, embrulha-se em ôvo batido,
e em seguida passa-se por pão ralado, fritando
logo em azeite bem quente.

\
I

\ I·
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40
SALADA

De alface, chicórea, agriões, rabanetes, um pouco
de cebola e azeitonas, tudo temperado com

azeite.

Infusão de sementes de angélica.
41

BATATAS ASSADAS

Jantar: - É preciso um forno bom para as

aprontar depressa. Depois de bem lavadas as

batatas com El casca, põem-se a assar. Logo
que estejam assadas, pelam-se. cortam-se ao

comprido e dispõem-se num prato, com a parte
irrtezior para .cima, e enquanto quentes tem­

peram-se com bom azeite, colorau dôce, louro
e cebola.

42
ESPARGOS COM MOLHO CRU

Fervem-se espargos e colocam-se numa travessa.

A'.parte faz-se um môlho de gêm.as de ôvo batidas
com sumo de tomate cru e azeite hom e dei­
ta-se por cima dos espargos no momento de
servi-los.

Não havendo espargos, pode utilizar-se o feijão
verde.

-

Salada como a do almôço.
Um pêro _dôce ou alguns pinhões ou amêndoas

, tostadas.
DOMINGO

43

Pequeno almôço: - Morangos cortados aos bo­
cados, um pouco de água e meI. Pão torrado
e nata.
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44

SOPA DE, ARROZ Á ITAtIA,NA

Alm.ôço: . - Refegar em azeite ou manteiga, du-
.

rante 5 minutos, arroz bem lavado e uma. ce­

bola cortada. Àcrescente-se água
-

suficiente
pa.ra a cozedura e tempere-se ligeiramente de
sal Deixa':se' cozer em lume moderado e en­

grossar bem o caldo, tirando-o do lume e pol­
vilhando-o COIr! raspas de queijo Gruyère na

ocasião de servír,»

-

GR'£LGS COM OVOS Á PROVINCIANA

Guisam-se os grêlos, temperados com bom azeite.
Durante êsse tempo, batem-se os ovos com

cebõla . muito picada e levam-se a. fritar em

azeíte; batendo-os constántemerite para ficarem
grarrulados,

_

Quando os grêIos estãõ prontos, deitam-se os ovos

sôbre êles e servem-se,
.

46
e

_ SÀLADA IlE, <TOliVE,-F-LOR
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48

ARROZ DE ERVILHAS

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

Acrescente-se a água suficiente para a cocção do
arroz e juntem-se-lhe ervilhas decascadas e

cenouras às rodelas e deixa-se ferver. Quando
tudo está quáai cozido, deita-se o arroz, que
deve cozer-se bem.

49

;SALADA DE ALFÂ.CE COM AMtNDOAS RALADAS

Azeitonas, temperada com azeite.

Um pêro dôce ou uma. colher de n ata,
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lIe�

SEGUNDA-FEIRA

Pequ.eno almôço: - Figos frescos e pão torrado ..

51

AÇOR.DA COM ESPINAFReS

Allnôço: - Prepara-se o caldo para a açôrda e

deita-se a ferver n êle um pouco de espinafres.
Depois junta-se-lhes pão abeberado em ,água
a ferver, fazendo ferver tudo durante algum
tempo e mexendo amiüdadas vezes. Ao servir,
deitam-se uns dentes de alho. muito miuda­
mente picados.

52

FEIJÃO VERDE COZIDO COM MOLHO .DF, TOMATE

Arranja-se o feijão, corta-se em tiras e escalda-se
com água a ferver, deixando cozer destapado.

Quando está cozido, tira-se e tempera-se com mô­
lho de tomate.
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53

OMOLETE DE PÃO E OVOS

Corta-se em pequenos bocados miôlo de pão, co-
IL brem-se de Íigua fervenfe e deixam-se abeberar.

Passado algum tempo espreme-se-Ihes a água
-

e juntam-se-lhes ós ovos, à proporção de um �

por cada pessõa, e bate-se tudo muito bem.
Vaí à certã a' fritar em bom azeite fervente, e

fotma-se a cmèlete,

-,54
-

Salada de alface temperada com azeite.
_ Uma �açã assada.

55
SOPA DF. FEIJÃO VERDE; cox PÃO TORRADO

Jantar-:- ,-:__ Lavam-se as 'vâgens. cortam-se 'êm
bocados e p_õé-Sè æoIume um tacho com áiüa,
azeite, cebola picada e alho; tapando o tacho
hermèticamente para cozer n� próprio-vapor ..

durante -meia hora, mexendo -de <ltlando em

-q,ùando. Psasado êsse 'tempo, deîta=se pão
torrado aos -quadradinhos e a água suficiente., -

deixando -ferver tudo bem. Quando tudo está
cozido, engrossa-se, -9 caldo com farinha 'de
trigo. _ �

56
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fil

SALADA DE PEPINO COM TOMATE

Cortar pepîno miude, bocadinhos, 'de tomate bem
maduro e sem pele, rodelas de' cebola e salsa
picada, tudo temperado só com azeite.

Pão torrado e demolhado.
Uma maçã ou pêro dôce.

TERÇA-FEIRA
58

. Pequeno �Imôço: - Sumo de uvas com pão
torrado e demolhado e uma maçã.

59

SOPA DE BATATAS RALADAS

Almôço: - Cortar algumas cenouras, aipo, salsa,
ôlho e couve, lavar e, fazer cozer em pouca
água. Depois de bem cozido, passar pelo pas­
sador e levar, em caldo com algum azeite, nova­

mente ao lume.
Entretanto ralar algumas batatas CI'l.l&S, sem casca

e misturar ao caldo, deixando ferver tudo bem
por algum tempo.

60

COZIDO SIMPLES DE BATATÀS

Descascam-se batatas, cebolas e cenouras e cortam-
.

-se às rodelas para um tacho, em camadas
alternadas de cebolas. cenouras e baratas. Dei­
ta-se água apenas para cobrir, tapa-se bem o

tacho· e põe-se a ferver em lume moderado,
diligenciando que sobeje a mener quantidade
de água possível.
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61

SALADA DE FEIJÃO VER.DE E OVOS COZIDOS

Tirem-se- os bicos e os fios ao feijão verde, cor­

tem-se ao meio e ponham-se ao lume com

cenouras e cebolas, em pouca água. Uma vez

o feijão cozido, tira-se e escorre-se da água e

serve-se, .temperando no prato com azeite e

juntando azeitonas, 'rodelas de tomate maduro
e sem pele, rodelas de rabanetes e de cebola,
folhas tenras de alface e rodelas de ovos C9-
zídos.

Uma maçã dôce ou chá de sementes de angélica,

62
COZIDO DE BATATAS

Jantar: - Numa panela com água e azeite em

cru. põem-se a cozer, descascados e inteiros:
nabos, cebolas, cenouras e uma cabeça de repo­
lho parrida ao meio. Como condimento, uns

dentes de alho pisados, pimentos dôces e um

pouco de salsa. Em meio da cozedura, jun­
tam-se-lhes as batatas descascadas e inteiras.

Uma vez'tudo cozido, na menor quantidade de
água possível, parte-se tudo em bocados gran­
des, rega-se com um pouco de azeite bom e

juntam-se algumas azeitonas. Pode juntar-se -

também uma gêraa de ôvo crua, bem batida.
ou um ôvo escalfado no próprio caldo.

6:3

PANADOS DE BATATA

Cozam-seum pouco as batatas.cortem-se às rodelas.
passem-se por õvo batido Il! pão, ralado e fri­
tem-se em azeite bem quente.
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-64
SALADA VER.DE

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

Pe(£ueno aalm.ôço: _:_ Uma melancia, pão tor­
rado e demolhado- e queijo fresco. Uma maçã
dôce. _

'

66
. CALDO DE ARROZ COM PURÉ DE VEGETAIS -

A I�ôço: � Numa panela põe-se águ� em quan­
tidade suficiente com um -pouco de sal. e quando
a ferver deítam-se-Ihe cebolas. cenouras, abó­
bora. um dente de alho. nabo e couve picada.
Quando ã verdura ,estiver cozida. rira-se e es­

corre-se.

_ Ãparte, faz-se um refogado com azeite, alhos ten­

ros, cogumelos, se houver, cebola e alcacho­
fras, tudo picado, e deixa-se alourar bem. Jun­
ta-se-lhe tomate fresco ou em conserva e, uma

vez a ponto, retira-se do lume. Deita-se, en­

tão. êste môlho na panela que contém o caldo
e deíxæ-se levantar fervura, para deítar-Ihe
nessa ocasião o arroz. Deixa-se cozer bem.

67
,

pASTELÃO DE VERDURAS

A verdura que se preparou para o caldo, pica-se
muito bem, põe-se numa travessa e juntam-
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se-lhe um ou dois 'ovos batidos. um dente de
alho picado e pão ralado. Forma-se um pas­
telão que se deita em azeite bem .querrte, f:ri­
tando cuidadosamente.

68

SALADA DE ALFACE
"

Uma maçã dôce.

69

_

ARROZ DE PIMENTOS DOCES, COM FEIJÃO VERDE

Jantar: - Num refo�ado de azeite, cebola, s�Isa
e tomate, deitam-se pedacinhos de pimentos e

feijão verde cortado aos bocados. R.efoga-se
tudo bem, acrescentando aos poucos alguma
água, onde se deixa cozer tudo. Quando o £êi­
jão estiver .quásí cozido, deita-se a 'água precisa
para cozer o arroz e em seguida à sua fervura
deita-se êste que se retíra do lume quando co ...

zído.
.

70

CROQUETES DE ARROZ

Coze-se o arroz muito -hem, devendo :ficar bastante
sêco, deixa-se arrefecer um pouco, juntam-se­
-lhe azeitonas descaroçadas e picadas e. os OV0S

correspondentes.
�

Místura-ëe tudo bem, divi­
de-se a massa em pequenos bocados, a que se

dá. a forma cilíndrica ou redondá, embrulham-
.

-se em pão ralado e fritam-se em bom azeite.

Devem ficar bem dourados; voltanùo-os amiuda­
-das vezes na {rigideÍl'a_; para que abs�rvflm a

menor quantidade de azeite possívél.
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71

GRtLŒS COZIDOS Á PORTUGUESA
�

Escaldam-se primeiramente os grêlos e deitam-se
a cozer e-m água 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

sem pele e rodelas de cebola .

.

Uma maçã dôce,

QÙINTA-FEIRA
72

Pe'iucno alrnôço:: - Pão torrado com salada
_de tomate. alface tenra, cenouras, nabo tenro
e- rabanetes, temperada com azeite e azeitonas.­
Algumas .amêndoas demolhadas ou tostadas.
sem pele.

73

SOPA DE MAGARRÃO

Almôço: - Ponham-se a cozer: cenouras, na-
- bos e abóbora, tudo partido aos quartos, em

água e 'pouco sal. Em azeite, façam-se ferver:
cebola, salsa. alho-e tomate picados. e quando
tudo alou-rado junte-se à sopa. deitando em

seguida o macarrão e servindo quando êste es­

tiver cozido.
.74

MACÀRRÃO COM COUVES

Deita-se num tacho água a ferver, adiciona-se o

macarrão, qualquer couve aos bocados e um

refogado abundante. Deixa-se cozer bem, atê­
- desaparecer todo o caldo, e se�ve-se.
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75
TOMATES COM RECHEIO DE. PÃO

OS tomates para recheio devem empregar-se crus.
�ijos e grandes. sem pelar. Partem-se ao meio,
fíra-se-Ihes o conteúdo com uma colh.ér, apro­
veitando o que se lhe tira de dentro para fritar
,e juntar depois ao pão demolhado e bem des­
feito. ao qual se adicionam dois ovos e um

pouco de queijo ralado.
Áparte. faz-se o seguinte frito: numa sertã com

azeite ou manteiga. fritam-se. p-elados e pica­
dos. alhos. abundante cebola. cenouras. um

pimento dôce cortad-o e umas folhas de salsa.
Quando tudo estiver dourado juntam-se-lhe
tomates pelados e deixam-se fritár uns minutos.
Tiram-se do lume;' juntam-se azeitonas sem

carôço, misturando a seguir ao pão ralado, e­

com êssé recheio enche-m-se os tomates. indo ao

.
Ëôrno numa assadeira. deitando-lhes por cima
um :fio de azeite e um pouco de queijo ralado.
Deixam-se no fôrno até que £qttem bem dou­
rados.

76

SALADA DE ALFACE

_ (Ver recei-ta n,o 64) ,

Uma maçã.
77

SOPA DE TOMATES

Jantar: ---:Refogam-se cebolas. salsa.Touro, alho
e tomates sem pele. em quantidade precisa para
a sopa. com o azeite necessário. 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 pão torrado aos

quadradinhos. deixando ferver.
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78

FEIJÃO VERDE GUISADO COM PÃO TORRADO

Faz-se um refogado de azeite, cebola e alguns to­
mates e lança-se sõbre o feijão cortado aos

-pedaços num tacho que se tapa bem. Deixa-
-se estufar, acrescentando, pouco a pouco, al-
guma água, para não se queimar.

Quando bem apurado e guisado, deita-se sôbre
fatias de pão torrado e serve-se com salada 'de

.. alface, rabanetes, cebola e cenoura ralada e

azeitonas, temperada com azeite :fino.
50 grs. de pinhões torrados ou chá de sementes de­

funcho.
'

SEXTA-FEIRA

'79

Pequeno al:môço: - Maçãs com amêndoas tos­

tadas.
80

SOPA ALOURADA

AJinôço: - Empregam-se várias hortaliças da
estação e cdeíxam-se cozer em água levemente
temperada com sal.

Deita-se numa panela farinha de batata que en­

grosse a água e azeite que baste e conserva-se

ao lume, mexendo sempre. Deita-se-lhe em

seguida o caldo quente das hortaliças, e quando
a farinha estiver bem cozida, assim 'como as

hortaliças, adicionam-se salsa e beldroegas pi­
cadas, e fervem-se na 'sôpa bocadinhos de pão.

Nesta sôpa também podem deitar-se cogumelos
bem limpos e passados por manteiga.
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81

SALADA DE BATATAS
,

Depois de cozidas as batatas, pelam-se e cortara-se
ainda quentes, em rodas finas. Em água fer­
vente cozem-se ovos, que se cortam também
em rodas finas e dispõem-se com. -as batatas
numa

.

travessa. Temperam-se com alguma
cebola crua, salsa picada e azeite fino. Enfei­
tar com rabanetes, rodelas de tomate e azei­
tonas.

pma maçã dôce.:

82

FEIJÃO VERDE COZIDO COM BATATAS

Jantai!.": -,-.Coze-se feijão verde em riras, com ba­
tatas, que depois de cozidas se cortam também
em tiras, dispõem-se numa travessa, e regam-se
com o seguinte môlho, que se prepara assim:
num tacho com algum azeite, deitam-se bas­
tantes tomates cortados às rodas e levam-se a

refogar, esmagando-os com uma colher de pau,
à medida que se refogam, acrescentando um

pouco da água onde se cozeram os vegetais.
Não precisa de mais tempêta algum,

83

COSTELETAS VEGETARIANAS DE CENOURAS

Rasp.am-se, lavam-se e cozem-se mal as cenouras

inteiras. Esfriam-se e cortam-se ao alto, em

quartos, retira-ndo-Ihes a parte esverdeada in­
terior. Passam";se depois por Ô\TO batido, envol­
vem-se em' pão ralado e levam-se 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 maçã dôce.

SABADO
,85

Pequeno almôço: - Um melão, pão torrado e

uma gêrua de ôvo dissolvida no suco do melão.

86

CALDO DE ARROZ E NABIÇAS

AI:m�ço: - Numa panela com água que baste,
a ferver, deitam-se: . arroz, cebola, um pouco

.de sal, cabeças de nabo picadas e cenouras em

puré. Quando tudo estiver quásf cozido, me­

tem-se as folhas das n.abiças inteiras. Ferver
mais meia hora, temperar com azeite ou man­

teiga fresca. e servir.

87

ARR.OZ CORADO, COM TOMATE

Depois de se ter cozido o arroz em água simples,
.

escorre-se até ncar bem enxuto. Juntam-se­
-lhe pedaços de tomate sem pele, um pouco de
manteiga e uma cebola p icada..mjstura-se tudo
muito bem, deita-se numa travessa de ir ao

Fôrno, polvilha-se com pão ralado e queijo.
Parmezão e mete-se no fôrno até alourar toda

- a parte superior, formando crosta.

Salada "de alface.
Pinhões torrados e uma maçã dôce.
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88

SOPA DE. ARROZ COM ESPINAFRES

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

Estando tudo cozido. serve-se.

90

89

ARROZ Á JAPONESA

Põe-se arroz carolino numa panela. com a água
apenas suficiente para. o cobrir e um pouco de
sal.

Vai ao lume a ferver. e conforme a água fôr eva­

porando, acrescenta-se. de modo a' conservar

sempre a mesma quantidade de água. Mim­
tém-se a fervura até que o arroz esteja cozido.
Nessa altura cessa-se de acrescentar a água.
mas conserva-se em lume brando. até ficar
sêco.csacudirido dentro da panela de instante
a instante. No .prato tempera-se com man­

teiga.

SALADA VARIADA

( Veja-se a re�eita 4 )

Amêndoas sem pele �
ou tostadas e uma maçã dôce,

DOMINGO

91

Pequeno aI:môço:· - Caldo de farinha. de tzigo
semi-integral. cozida em água, durante 45 mi-
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nutos a uma hora, com uma casca :£ina de
limão e açúcar, e uma g êma de ôvo crua, dis­
solvida no momento de servir.

Maçãs dôces,
92

SOPA DE ALFACE COM ALETRIA

Alm.ôço: - Numa panela com azeite e água le­
vemente temperada com sal, picam-se cenouras.

cebolas. nabos, tomates e alface. uns dentes de
alho. um pimento cortado em quatro partes e

alguma salsa.
'

A meio da cozedura, deita-se a aletria e
�deixa-se

cozer bem, ficando a sôpa espêssa, Junta-se
uma gêma de ôvo crua, dissolvida no prate,

93

CENOURAS COM CRÉME
�

Depois de cozidas as cenouras, faz-se ferver uma

chávena de ·créme de farinha, com um bocado
bom de manteiga fresca e deitam-se-lhe dentro
as cenouras, deixando abeberar bem. Acom­
panhar com pão torrado. Servem-se com fo­
lhas de alface.

50 grs. de amêndoas tostadas e uma maçã dõce.

94

SOPA VE.GETAL

Jantar: - Alouram-se duas cebolas cortadas em

tiras num pouco de azeite, juntam-se dois li­
tros de água, feijão verde, uma fatia grossa de­
pão, com bastante côdea. duas cenouras corta­

das aos bocados e dois alhos bravos partidos.
Ferve-se durante hora e meia.
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95

FATIAS DE PÃO FRITO

Cortam-se fatias delgadas de pão, molham-se bem
em ôvo batido, com outro tanto de nata e de
caldo de hortaliças ou água, com um pouco
de farinha dissolvida para formar a liga e fri­
tam-se em azeite. ou manteiga hem quente, até
que fiquem bem douradas. Juntar rodas de
tomate sem pele, cebola às rodelas e salsa
picada.

Uma maçã ou pinhões tostados.
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FEIJÃO B-RANCO COM CENOURAS

SEGUNDA-FEIRA

96

Pequeno almôço: - Um melão. pão torrado e

uma maçã dôce,

97·

SOPA DE NABOS COM FEIJÃO BRANCO

Alm.ôço: - Deite-se O feijão de môlho, em água;
k com um pouco de sal. durante doze horas.

Passado êsse tempo. escorra-se e lave-se, pon­
do-o a cozer em bom lume. com água sufi­
ciente. Logo que o feijão esteja aberto. jun­
tem-se-lhe os nabos cortados aos, quartos.
Terminada a cozedura. retira-se do lume e

tempera-se com bom azeite e um ramo de hor­
telã. Deve haver todo o cuidado em não dei­
xar ficar a sopa aguada.

Ponha-se ao lume. num tacho com água fda, o

feijão com cebo�a picada e azeite. Estand-o
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em meia: cozedura. deitam-se rodelas de ce­

noura com abundância e tempera-se levemente
com sal. deixando terminar a cozedura em fogO. '

brando ou na fornalha.
Serve-se com um pouco de salsa picada e um prate

de salada de alface.
'

Pinhões tostados e uma maçã dôce,

99

SOPA DE FEIJÃO VERDE

Jantar: - Ponha-se a cozer o feijão verde. de­
vidamente preparado, em água ligeiramente
temperada com sal. Numa terrina. corte-se uma

cebola às tiras e um dente de alho. com dados de
pão. Cozido o feijão. disponha-se êste na ter­

rina. sôbre o pão com um pouco de- salsa pi-'
cada e azeite fino. lançando-soe, depois. sôbre
tudo. o caldo da cozedura do feijão. Tapa-se.
e depois de abeberado o pão. serve-se.

100

FEIJÃO VERDE GUISADO COM OVOS

Faça-se um refogado com cebola e tomates em bom
azeite. Quando a cebola estiver loura. jun­
te-se-lhe o feijão verde picado. com uma chí- �

cara de água. para a èozednra. Depois de bem
fervido, e dois minutos antes de ir para a

mesa. quebrem-se-lhe os ovos dentro. escal­
fem-se e sirva-se.

Pão torrado e demolhado.

101

Salada� de alface, tomate e cebola.
Um pêro dôce, ou um pouco de compota de maçã.
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TERÇA-FEIRA
102

,

Pequeno alm.ôço: - Figos frescos, sem pele, pão
torrado e demolhado.. Uma maçã dôce,

103

NABOS CQM RAMA

Altnôço : - Des-casquem-se os nabos e cortem-se
às rodas, juntando-se .. lhes a rama segada e

batatas às rodelas. Deita-se tudo num tacho
com cebola picada ou cortada em rodas finas,
e tapa-se, deixando refogar em fogo brando.
Acrescente-se água, 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 se vão passando as fatias de batata,
que depois se envolvem em pão ralado, levando
a alourar em bom azeite, fatia sôbre fatia;
Sirva-se com salada de alface.

Uma maç� dôce, ou pinhões torrados.

105
CALDO DE CEBOLAS

Jantar: - Junte-se cebola e batata, em partes
iguais, finamente picadas, e leve-se ao lume
em água, com um pouco de sal e azeite. Logo
quea batata esteja cozida, retirar tudo e servir

\

com folhas de hortelã.
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106

BATATAS COM PIMENTOS

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

107

BOLOS DE BATATA

Decascam-se batatas, cozem-se e passam-se pelo
espremedor próprio ou pela máquina de pica­
dos, até rednzí-Ias a polme. A êste, junta-se·
cebola e salsa, finamente picadas, e claras de
ovos batidas até formarem nüvens. Mistura-se
tudo bem, até obter uma massa homogénea, e

Ieva-se a fritar em azeite beni quente, em pe­
quenos bôlos, formados com o garfo na con ...

cavidade duma colher de sôpa,
Ser_ve-se com abundante salada de alface e uma

'maçâ dôce,

QUARTA-FEIRA

108

Pequeno aI:m.ôço: - Surn,_o d.� -qvas, coni uma
"­

gêma de êv o batida aentro e pão torrado e

êlemolhado.
109

SOPA DF, NAB0 COM PÃO-TORRADO -

Alm.ôço: --: l@mem.-se alguns nabós, descas­
quem-se, .layem-se e corterœ-se em. fatias finas.
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Numa frigid-eita fritem-se algumas .cebôjas,
igualmente em rodas, juntamente com as fa­
tias de nabo e um ramo de ervas aromáticas.
Quando' a cebô la está loura, deíte-se-Ihe um

pouco de farinha, dissolvida em água e acres':
cente-se com águ') a ferver; deixa-se 'cozer

bem. mexendo-se
-

com uma colher de pau.
para não 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 está pronto, dei­
ta-se numa terrina. onde prèviamente se cortou

algum .pão torrado.

110

CEBOLAS RECHEADAS COM CENOURAS

Com a ponta duma faca. escavam-se boas cebolas.
tendo o cuidado de conservar-Ihes uma parede
resistente. Enchem-se essas cavidades com o

recheio d e cenouras abaixo mencionado. e

tapam-se com rodelas da própria cebola. pre­
sas com pedacinhos de palitos.
Faça-se um estrugido de cebôla e azeite e juri­
te-se-lhe . água, de modo a formar caldo. Le­
vem-se as cebôlas a refogar nêsse môlho, em

lume brando.
.

111

RECHEIO DE CENOURAS

Raspam-:se as cerreuras cenve:r{ientemente e co­

zem-se em água com um pouco de sal. 'Logo
que estejam cozidas. passam-se pela máqúina
de picados. atê ficarem em massa, e leva-se
esta a refogar em azeite com um <Jente de
alho e cebôla picada, acrescentando, pouco a

pouco, a.água da cozedura. Depois de refogado
9
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o polme das cenouras, junta-se ao caldo miôlo
de pão esfarelado e deixa-se ferver tudo bem.
Misture-se-lhe também um pouco de salsa
crua picada.

·;Pão torrado
_

e demolhado.
Saladá. de alface, tomate, cebôla e cenoura ralada,

com azeite e azeitonas.

JIma maçã dôce, ou algumas amêndoas raladas,

QUARTA-FEIRA

112

SOPA nE ABÓBORA

Jantar: - Descascam-se 500 grs. de abôbora e
.

igual porção de batatas. Num tacho deitam­
-se aois tomates, sem pele e sem sementes,
cortados às rodas e temperados' com um pou­
co de sal e azeite fino. Sôbre êles, deita-se
a abóbora cortada aos bocados e sôbre esta a

batata, igualmente aos bocados. Deita-se água
até que apareça entre os pedaços de abóbora e

Ieva-se ao lume a ferver. Depois de cozidas.
podem esmagar-se algumas batatas para en­

grossar- o caldo.

113

BATATAS COM MANTEIGA

. E.scolhem-se batatas grandes e farinhenta,s. La­
vam-se e cozem-se com casca, em água ou a

vapôr, Depois de cozidas, pelam-se, cortam­

-se ao meio e dispõem-se numa travessa e en­

quanto bem quentes, untam-se de manteiga,
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114

OVOS COM TOMATES

Tire-se a pele e as sementes a alguns tomates,
deitem-se os mesmos em azeite fervente, me-

xendo-os para não se queimarem.
'

Áparte. batam-se os 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 umameçã dôce,

QUINTA-FEIRA

115

Pequeno almôço: - Café de cevada maltosada,
g êma de ôvo, mel e pão torrado. Um pêro.

116

CALDO DE ARROZ COM PURe DE FAVAS

Almôço: - Deita-se na panela: arroz. cebôla,
cabeças de nabo picadas, cenoura. um pouco
de sal e água que baste. Em estando tudo
quási cozido, junta-se puré de favas. feito
àparte. Ferve mais meia hora, tempera-se de
azeite e serve-se.

'

.. 117

ARROZ DE PIMENTOS DOCES COM ERVILHAS

Num refogado de azeite, cebôla e salsa. deitam-se
pedacinhos de pimentos e algumas ervilhas,
que se deixam refogar, acrescentando, aos

poucos. alguma água. onde se deixa cozer
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tudo. QuandQ as ervilhas estão quâai cozi­
das, deita-se a água precisa para cozer o arroz,

qu� ferve até ficar enxuto.

118

COSTELETAS DE COUVE-FLOR

Coûdll a couve-Hôr, deixa-se arrefecer e corta-se
em filetes, que se passam por ôvo batido e de ...

pois por pão ralado, fritando em azeite fer-
vente.'

-

Salada de tomate, cebol; e pimentos assados, tem-

perada com azeite.
.

Uma maçã dôce.
119

SOPA DE TOMATES COM ABÓBORA

Jantar: _; E� águã, com - algum sal, deitam-se
tomates sem pele e bocados de abóbora, que
se deixam cozer durante meia hora, tempe-'
rando com azeite e salsa picada. Junta-se

, �lgum· arroz gomoso,' para engrossar o' caldo.

,-120

AR.ROZ DE TOMATES

Ponha-se ao lume, numa caçarola com azeite, ce­

bô la pîcadà é tomates, limpos de pele e de se­

mentes. Aloure-se levemente e junte-se-lhe a

água necessária. Levantando fervura, deita-se
o arroz, que se deixa .cozer a fogo brando.

121

COUVE-FLOR

Cozam-se couves-Ilêr r escorram-se e' dividam-se
as flêres em raminhos. Coloquem-se os ra­

minhos
.

numa travessa de ir ao Iorno e pel-
.
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vilhem-se com queijo parmezâo ralado, depois
de formarem uma camada. Sôbre esta, dis­
ponha-se uma segunda, que se polvilhará
também com queijo parmezão. Sôbre a úlríme,
camada. deite-se manteiga derretida. polvilhe­
-se o prato com um pouco de pãô ralado. e

leve-se ao forno até secar o môlhõ.
Salada de alface. Alguns pinhões tostados; uma

maçã dôce,

_ SEXTA-FEIRA

122

Pequeno almôço,: - Café de cevada maltosada,
mel, pão torrado e na ta. Uma maçã.

123

SOPA Dl!: CEBOLAS
,

Almôço: - Em ágüa e um pouco de sal. deitam­
-se., muito picadas. algumas cebôlas e duas
colhéres de azeite bom. com um ramo de salsa.
deixando cozer por meia hora. Cortam-se
pedacinhos de pão torrado. deitam-se no prato,
com uma fôlha de hortelã e rega-se com o

caldo das cebôlas, servindo-se .

. 124

AÇORDA DE ALHOS E PIMENTOS

Numa caçarola deitam-se pimentos. cortados às
tiras. alhos esmagados e azeite e leva-se a alou­
rar. Quando está louro:retira-se do lume e

passa-se pelo passador, para uma panela, oncle
há já pão de môlho, destinado it açôrda, Levá:-

'-se de novo ao fôgo, até cozer. e serve-se,
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1�

FILET-ES DE éEBOLA

Ponham-se ao lume. cebôlas grandes. com águà e

um pouco de sal. Quando quâsi cozidas. es­

corram-se da água. partam-se às tiras e envol­
vam-Se num môlho de farinha. ôvo batido e

salsa picada. e fritem-se em azeite bem quente.
Servem-se com azeitonas e salada de alface
tenra.

Pão-torrado. Uma maçã dôce•.

126�

ABÓBORA COM FARINHA INTEGRAL

Jantar: - Faz-se um refogado de azeite. cebôla
(! salsa picada; deíte-se-Ihe a abóbora aos bo­
cadinhos. com um pouco de sal, e

- deixe-se
refogar. Acrescente-se depois alguma água.
onde se tenha dissolvido farinha de trigo inte­
gral. e deixe-se cozer e Hgar com a abóbora,
�durante 45 a 60 minutos,

127

COSTELETAS DE NABOS

Escolhem-se n�bo; tenros e grandes. Dá-se-lhes
uma leve cozedura em água com um pouco de
sal. cortam-se depois .às tiras. que se passam

por ôvo batido. polvilham-se bem de pão ra-'

lado e fritam-se em azeite bem quente.
Pão torrado e demolhado,

�al8.da de àlface, temperada com azeite e azeitonas.

Uma maçã dôce ou chá de sementes de funcho ou

de aníz,



135

SÁBADO

128

Pe«tueno alm.ôço: - Infusão fra-ca de chocolate
de boa qualidade. feita em água. sem leíte, e

temperada com açúcar.
Pão torrado e compota de maçã.

129

SOPA DE. FARINHA DE AVEIA

Alm.ôço : - Prepare-se um bom caldo de herta-.
Ïiças várias. temperado com azeite. cebô la,
alhos. tomates. cheiros. etc. Em agua fria. dis­
solva-se a farinha de aveia. que se leva a cozer

nêsse caldo. em feMo lento.
.

FLOCOS DE AVEIA COZIDOS E TEMPERADOS

COM-MANTEIGA

Num tacho, ponham-se ao lume os flocos em água,
com uma cebôla cortada às talhadínhas e umas

cenouras. desprovidas da parte interna. que é'
lenhosa e indigesta. Deixam-se cozer os flocos
durante 1 horaeaté desaparecer o caldo, após
o que se retira do lume. juntando-se-Ihe man­

teiga fresca e uma gêma de ôvo, mexendo tudo
muito bem.

Salada de alface, cenouras raladas. rabanetes. ro­

delas de ôvo cozido, tudo bem temperado com

•

azeite. fino.
.

Uma maçã dôce •.
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FLOCOS DE AVEIA COM ERVILHAS

Jantar: - Prepare-se um bom refogado de azeite,
cebôla, alho, salsa picada e bocados de tomate,
limpo de pele e de sementes; quando a èebôla
está lour-a, acrescenta-se um pouco de água,
e quando ferve, deitam-se ervilhas tenras,
acrescentando; pouco a pouco, o caldo com

água fervente, à medida que ê[e Fôr desapare­
cendo durante a cozedura. Quando as ervi­
lhas estão cozidas juntam-se os flocos com

algum sal, e deixa-se ferver pelo espaço duma
hora, até desaparecer o caldo.

.

132

ESPARREGADO DE ESPINAFRES

Cozem-se espinafres, côam-se e passam-se pela
máquina de picados. Estrugem-se em azeite
fervente, onde se têm alõurado alguns al1îos ,

e um ramo de coentros picados, ligando-os,
depois sde bem passados no azeite, com um

pouco de farinha de rrlgo, prêvíamente díssol­
vida em pequena quantidade de áglla. Junta­
-se uma g êrna de Ô\TO batida e deixa-se ferver
ao lume, mexendo sempre.

Serve-se com salada de alface.
_

Amêndoas torradas] .uma maçã.

DOMINGO

133 '

Pequeno almôço : - Maçãs.,pão torrado e amên­
doas tostadas. sem pele.
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SOPA DE GRÃO DE BICO E .NABOS

Almôço: -:- (Vêr receita 23).
135

GRÃO DE BICO GUISADO COM COUVE LOMBARDA

Coze-se o grão e põe-se num refogado de cëbô la,
alho, salsa picada e tomate. Pouéo a pouco.
deitem-se-lhe algumas colh.éres de água. para

'não deixar queimar e passado algum tempo
juntam-se as fôlhas da couve a ensopar. Quan­
do pronto. tempera-se com salsa crua picada.

Salada de alface.
136

MÀÇÃS EM eOMPOTA
- D-escl:1-scam-se maçãs, cortam-se aes quartos. tiram-

-se as semen�es e a casca e põem-se a cozer

em calda de açúcar. durante meia hora. Ser­
vem-se fr:i�s�

r

137

GRÃO DE BICO EM SALADA

Jantar: - Coze-se o grão. que se conservou em

água e sal na véspera. escorre-se e deita-se
numa terrina. Tempera,..se com azeite, cebôla
e salsa picadas e serve-se.

138

ERVILHAS GUISADAS

Num refogado de azeite. cebôla, alho. salsa e to­

mate, põem-se ervilhas tenras a cozer, com um

ramo de coentros e a menor quantidade de
água possível. Faz-se a cozedura com o tacho
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tapado. para que seja mais rápida. e ainda
para que o vapor produza o môlho preciso
para não se queimarem.

,- 139

SAtADA VEGETAR.IANA

Em rodelas :6.nas. cortam-se rabanetes e cebôlas,
que se juntam a olhos de. agriões e de alfaces.
temperando com bom azeite.

Uma maçã dôce.



SEGUNDA-FEIRA

140

Pectueno allnôs:o : - Café de malte, adoçado com

mel p-uro ou açúcar mascavado, Pão integral
(ou branco) torrado, com nata. Uma maçã
dôce.. (As pessôas que sofrem de prisão de
ventre, -devem usar o pão integral).

.

141

SOPA ESptSSA DE HORTALIÇA COM ALETRIA

AI_ôço: - Descascam-se e picam-se para uma
.

panela com água e bom azeite em cru, ou

manteiga. cenouras. cebolas. nabos. couves,
alho, tomates (o-u na sua falta, calda) salsa e

um pouco de sal, para os prîncípíantes, até que
possam. baní-Io por completo. Leva-se a fer­
ver em bom lume, e quando tudo está meio
cozido, deita-se a aletria, que deverá ferver
durante meia hora.

-

142
MACARRÃO Á ITA.LIANA

Faz-se um estrugido, sem deixar ganhar côr, vai­
-se-lhe deitando _água, pouco a pouco, até à
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quantidade precisa para a cocção do macarrão
que se tenciona fazer. Picam-se uns dentes
de alho e um ramo de hortelã e deitam-se na

calda com o macarrão. depois de lavado e que­
bradô em pequenas tiras.

Deixa-se cozer a fôgo brando. mexendo com cui­
dado para não o esmagar. Em seguida vasa-se

numa travessa de ir ao fôrno.
Tem-se prêviamenre ralado uma: boa porção de

queijo Parme.zão ou Gruyère. Pouco antes
de ser servido polvilha-se bem o macarrão com

o queijo e deita-se; de espaço a espaço, uma

pelota de manteiga. 1'4ete-se no fotno durante
àlgum tempo.

143

COSTELETAS DE COUVE-FLOR

( V ejll�se Il receita 127)

144

SALADA VARIADA

- Para acompanhar com a comida. (Veja-se a -re-
-

ceita 4).
SOBREMESA

Um pêro dôce,
145

-

SOPA DE NABOS COM ERVILHAS E PÃO TORRADO

Jantar: - Em água su:ficiente põe-se a cozer bas­
tante cenoura' picada ou ralada. nabos. erví­
lhas e cebôla picada. -Deixa-se cozer em fôgo
brando e em estando tudo cozido vasa-se para
uma terrina com pão torrado e cortado aos

quaârados e fôlhas de salsa e hortelã. abafa-se
um Instante e serve-se.

-

-
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O'M:ELETE DE ESPINAFR.ES

146

'cozem-se espinafres,
-

cenouras, alho e cebôla, na-­
menor qua.ntidade de água possível, escorrem­
-se e picam-se.

Em separado.'frita�se um pouco d-e cebôla, alho e

cenoura e quando tudo está dourado jjrntarrr-se
as hortaliças picadas. Mexem-se um pouco e

deitam-se- ovos batidos, misturando e douran­
do de ambos os lados. muito Ievemente,

Podem juntar-se algumas' azeitonas' pretas. Os:
ovos são na proporção' de um para cada
pessoa.

147

SALADA VARIÁDA
'

,

(Veja receita n.
o 4)

PÃO BRANCO OU INTEGRAL. TORRADA E DEMO-
,

tHADO EM ÁGUA

(As pessoas que sofrem de prisão de ventre, devem
usar o pão integral; as outras, o pão branco),

SOBREMESA

Algumas_ amêndoas sem pele e raladas. Um pêro
dôce: -

TERÇA-EEIRA
148

Pequeno almôço: -'- Café aé"
-

malte - com -leite
cru de confiança, levemente temperado com

,

\

açúcar mascavado e pão integral ou branci,
testado. Um pêro dôce.

t
-
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149
SOPA DE ARROZ COM ESPINAFRES

Almôço: - Numa panela com água e bom azeite
em cru ou manteiga frêsca, picam-se, devida­
mente arranjadas: cebôlas, cenoura, alguns
nabos crus, tomates, ou, na sua falta, calda, e

espinafres em picado fino. Como condímenro,
deitam-se alhos, cebôla e alguma salsa. Quan­
do tudo estiver meio cozido, deíta-se-Ihe o

_
. arroz, que deve cozer meia hora.

A sôpa deve ficar mais espêssa do. que aguada.
Pode juntar-se-lhe uma gêma de ôvo crua,
mas já na mesa.

150
ARROZ DE CENOURAS

Pica-se uma cebôla, refoga-se levemente em. azeite,
acrescenta-se água suficiente para a cocção do
arroz, cortam-se algumas cenouras em rodelas
finas e deitam-se dentro.deixando ferver.Quan­
do quáaí cozidas, junta-se o arroz e deixa-se
cozer bem.

'

151
ESPARREGADO DE GRtLOS

Cozem-se os grêlos, escorrem-se e picam-se. Num
tacho fritam-se alhos em bom azeite e depois -

de ferver um pouco juntam-se-Ihe os grêlos,
mexendo bem por espaço de algum tempo.

152
SALADA VARIADA

Alface, chícõrea, rabanetes, rodelas de cebôlà, algo
de tomate fresco, temperando. com azeite fino
e algumas azeitonas negras.

SOBREMESA:

50 grs. de 'pinhões tostados; um pêro dôce,
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153
ARROZ DE MANTEIGA

Jantar: - Leva-se ràpidamente o arroz e deita-se
a cozer em água fervente, com uma cebôla e

uma cenoura cortadas, tendo o cuidado-de ti­
rar a parte interna da cenoura, por ser indi­
gesta. Estando cozido, retira-se do lume e

junta-se manteiga 'fresca' e uma gêma de ôvo,
mexendo bem,

"
154

BRÓCULOS Á ITALIANA

'Tomem-se os brôculos, tirem-se-lhes as fôlhas
exteriores mais rijas, lavem-se, escorram-se e

ponham-se a cozer em água e um pouco de
manteiga. Depois de cozidos. tire-se-lhes a

água. coloquem-se direitos numa. travessa e

sirvam-se.
155

SALADA

Alface com agriões, cenoura ralada e cebôla, tem­

perada com azeite fino e algumas azeitonas
boas. ,

SOBREMESA

Um pêro dôce ou uma colher de nata fresca.

QUARTA-FEIRA

156

Pequen_o alm,ôço: - Sumo de laranjas dôces,
pão integral ou branco torrado e 50 grs. de
queijo fresco, Um pêro dôce.
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15'7

CALDO VERDE_

Alm:ôço: - Cortam-se finamente couv�s galegas
ou portuguesas, lavam-se e espremem-se bem.

-

Têm-se cozido. prèvîamenre, algumas batatas
na quantidade dé água precisa. segundo a por­
ção de caldo que se deseja; antes dé se mete­
rem as couves. esmagam-se as batatas com um

garfo ou passam-se pela máquina e voltam a

deitar-se no caldo. Tempera-se com azeite
suficiente e deixa-se ferver mais 15 a 20 minu­
tos. Pode juntar-ae-Íhès uma cebôla e urn,

dente de alho.
158

BATATAS GUISADAS COM ERVILHAS
-

:ponha-se ao lume uma caçarola de barro com

água e deitem-se-lhe ervilhas tenras e batatas
às rodelas.

.

Á parte. numa certã com azeite. deitam-se alhos,
cebôlas e cenouras. Uma vez tudo alourado"
juntam-se abundantes tomates pelados e cor­

tados e um pouco de água ou cãldo de horta­
liças. Deixam-se cozer bem os tomates e tira-se­
do fôgo.

Quando as batatas e as ervilhas estão quâsî cozi-·
das. junta-se-lhes 0- môlho de tomate e deixa-se
que termine a cocção.

159

SALADA DE AI,FACE

Lavam-se cuidadosamente all alfaces. picam-se;
juntam-se cenouras raladas. depois de se Ihes
ter extra'íde o talo interior; algumas aæeítcnas;
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um fio de azeite e 50 grs. de amêndoas raladas.
sem pele.

SOBREMESA

U� pêro dôce, uma châvenà de café de malte.

160

CALDO DE NABOS E BATATAS

Jantar: - Cortam.-se os nabos, as batatas e uma.

cebôla e põem-se a cozer em água fervente que
baste. Depois de tudo cozido tempera-se c,om
azeite e na ocasião de servir junta -se em cada.
prato uma gêma de ôvo batida.

161

BATATAS GUISADAS COM RECHEIO DE CENOURAS

Escolhem-se batatas grandes, descascam-se e cor­
ta-se-Ihes uma pequena rodela numa das ex­

tremidades, perfurando-se cuidadosamente á
batata com o cabo duma colher pequena, ou

de preferência com uma Iaquita de bico, até
que ela fique ôca,

Tem-se preparado o recheio das cenouras, abaixo
indicado, enchem-se com êlë as batatas, que.
depois de cheias, se tapam corn a rodela que
primitivamente se lhes tirou, segurando-a com

um palito� que se lhe espeta ao centro. -

F�z-se um estrugido com calda e põem-se lá as

batatas a ref0ga1". Quando estão quásí cozidas
engrossa-se li calda com as raspaduras do in­
térior das baratâs.: Em sepodendo espetar-lhes
o ga"rfo estão boas.

,A calda serve-lhes de môlho.
- 10
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162
RECHeIO DE CENOURAS

Cozem-se e picam-se as cenouras, que se devem
.

preferir sempre grandes e bem cõradas. Dei­
ta-se num tachinho'um pouco de azeite. cebôJa
picada e um dente de alho. Põe-se ao lume e

quando a cebôla estiver estalada. juntara-se-Ihe
as cenouras e deixam-se refogar, mexendo-as
amíùdadas vezes.

-

163

SALADA VARIADA

(Ver receita 4)

SOBREMESA

Uma -chícara de chá de funcho.

QUINTA-FEIRA

Pequeno allD.ôço: - Pêros dôces, nata ou fruta
oleaginosa . e pão torrado e demolhado em.

ágùa.
165

PAPAS DE GRtLOS

Almô�o : - Cortam-se os grêlol3 finamente, como

para caldo verde, e deitam-se numa panela de­
água a ferver.. Quando estão cozidos, tira-se
a panela do lume e jun.ta-se ao caldo' farinha
integral. éliluída, em pouca água fria. mexendo
bem com uma colh�r de pa.u, Leva-se outra

vez ao lume, deixando ..se cozer bem a farinha;
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que se mexe al1l.iùdadamente. Depois de cozida
deita-se azeite. que se mistura bem com as

papas, as quais podem ficar mais ou menos

espessas.
-166

ERVILlIAS ENSOPADAS COM OVOS ESCALFADOS

-Faça-se um bom refogado de cebôla, e deite-se num

tacho com as ervilhas já- preparadas e uma

pequena quantidade de á-güa para cozê-las.
tapam-se hem e deixam-se ensopar. mexen­

do-as de vez em quando. Deixam-se passar e,
quando ainda ao lume. quebram-se os ovos

sôbre as ervilhas e escaldam-se no môlho que
Se lhes 'deixou -ficar.

Pão integral. ou branco, torrado e demo lhado,

167
SALADA DE ALFACE

Sobremesa: Chá- de cidreira.

168
AÇORDA

Jantar: - Corte-se pão em -pequenos pedaços,
escalde-se com. água a ferver e tape-se bem a

vasilha. Passado algum tempo revolva-se o

pão .para que fique abeberadc, por igual; se

estiver demasiado sêco, deita-se mais água.
Num tacho com azeite, alouram-se cebôla e

alhos picados, acrescentando pouco a pouco
alguma água, gue deve ser em pequena quan­
tidade, e tempera-se com hortelã é um ramo de
salsa. Quando ferver, mistura-se-lhe o pão e

mexe-se- tudo bem, f:reqiientes vezes, faze-ndo
ferver durante algum tempo. "

Ao servir, deitam-se alguns alhos crus, muito pi­
cados.
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169

PASTELÃO VEGETARIANO

Em azeite fervente. deitam-se: cebôlas, cenouras e

couve-repolho. tudo partido -aos bocados, dei­
xando refogar e misturando tudo. Em sepa­
rado, batem-se uns ovos. e quando o repolho
está cozido deitam-se-lhe por cima, formando
assim o pastelão.

Pão torrado e demolhado.

176

SALADA VARIADA

Sobremesa: um pêro doce.

SEXTA-FEIRA

171
,

Pequeno a.hnôço: - Tangerinas. pão torrado e

figos sêcos, Um pêro dôce,

172

SOPA DE SÉMOLA

Almôço: - Numa panela, com regular quanti­
dade- de água, deitam-se nabos, cenouras, er­

vilhas frescas, couve tenra cortada a08 boca­
dos, uma cebôla, abóbora, alho pôrro, hortelã,
salsa e azeite. Quando as hortã.llças estive­
rem cozidas, escorre-se o caldo, CQIn o - qual se

prepara uma excelente sôpa de sémoila, Se se

deseja a sôpa mais condirnentada, junta-se ao

calao um frito feito corn azeite ou manteiga,
uns dentes de alho, tomate e cebôla.
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173
OMELETE DE HORTALIÇAS

-

Com as hortaliças que ficarem da sôpa, faz-se o

seguinte:
. Ãparte, frita-se em azeite um pouco de
cebôla, alho, cenoura e quando tudo está dou­
rado juntam-se as hortaliças picadas, mexem­

':'se um pouco, e cobrem-se com ovos batidos,
com o que se forma a omelete.

Esta doura-se de ambos os lados, muito levemente.
174

SALADA

De alface, tomate, rabanetes, aipo, cebôla, c�nou=­
ras e azeitonas, temperada com azeite.

Àcompanhar com pão torrado e demolhado.
SOBREMESA

Pêros dôces e café de malte.

175
SOPA DE PÃO «Á LA MINUTE»

- Jantar: - Fritem:-se em azeite ou· manteiga s dois
dentes de alho, uma cenoura e-uma cebôla
picada. Junta-se algum tomate pelado e picado
ou, na sua falta, boa calda .de tomare.=ãgua e

umas folhas de alface. Passados alguns mi­
nutos de fervura, deita-se dentro dêsse caldo
pão torrado cortado, tira-se do lume, deixa-se
abeberar bem e serve-se e

•

176

ERVILHAS'Á FRANCE$A

Numa caçarola deitar manteiga; guisar durante
, alguns m.irrutos duas cebôlas e depois-ervilha.
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150

tenras e frescas; juntar -um ramo de salsa e d-e
.Ioureíro e um pouco de água. Cozer a fogo
Iento, Vigiar durante a cocção e juntar um

pouco mais de água se fôr necessário, para
evitar que as ervilhas estejam em sêco,

Podem juntar-se algumas gêmas de ôvo.

177
SALADA

De alface, rodelas de cebõla, azeitonas pretas, ce-
.

noura ralada, rabanetes, rodelas de tomate ma­

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

Pão torrado e demolhado.

SOBREMESA

_ Um-pêro dôce e 'café de malte.

SÁBADO
178

.p�quelJ.o iJ-Imôço: - Salada de alface, cenoura,
-

rabanetes, aipo e nabo tenro, temperada com

azeite, um' pouco de sumo de limão, azeitonas
e Jrutà oleaginosa, pelada ,

-

amêndoas, avelãs,
nozes .ou pinhões. (Não usar pão, por incom­
patível com o sumo de limão).

179
ABÓBORA ENSOPADA COM BATÃ.TAS

AImôço: ---' Picam-se num tacho eebôlâs e de ita­
-se azeite que baste; põem-se ao lume e quando
louras, juntàm-se-llies batatas e abóbora cor-
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tadas aos quartos. Deita-se pouca água. para
aproveitar à da abóbora na cozedura e deixa­
-se ferver .em lúme brando. ficando pouco'
caldo. ./

,-'

180

BATATAS. F�ITÀS

Depois de descascadas e bem_lavadas. cortam-se
as batatas em rodelas. deitam-se em azeite
fervente e fritam-se até ficarem de boa côr

-

dourada. nem muito brandas. nem muito rijas.
Escorrem-se do azeite com

-

uma escumadeíra
e dispõem-se no prato. /

181
-

PASTelÃO DE G�tLOS

Cozem-se os grêlos em pouca água. côam-se, pi­
cam-se. levemente•. com um dente de alho.
batem-se _ ovos -muito bem, misturam-se aQS

grêlos e deita-se tudo a fritar numa frigideira
coni azeite.bem fervente. Estando Iouro dum
lado. volta-se do outro. Não convém deixar
passar muito .

. Basta um ôvo pára cada pessõa.

182

SALADA DE, CHICÓRIA

Temperada com azeite. juntamente com cenoura

ralada It azeitonas.
.

SOB�EMESA

Café de malte,
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183

SOPA DE BATATAS RALADAS
-

.

Jantar: - Em água temperada de azeite, coze-se
um picado de: cenouras, couves, aipo, salsa e

alho. Depois ralam-se em cru algumas bata­
tas, que se misturam ao caldo, deixando ferver
tudo por algum tempo.

184

CROQUETES DE BATATAS

Depois de descascadas, cozem-se as batatas em

pouca água e logo que estejam cozidas, reti­
ram-se do lume, escorrem-se e esmagam-se
bem, ou passam-se pela máquina, de forma a

obter uma pasta. Juntam-se-Ihe alguns O"\TOS

batidos, em quantidade bastante para a massa

fiéar consistente, e formam-se com ela peque­
nos croquetes. Com as mãos polvilham-se le­
vemente corn farinha de trigo e fritam-se em

azeite bem quente.

185

SALADA DE AGRIÕES

Esc0lhem-se e lavam-se bem os agriões, tiram-se­
-lhes os-talos, jurrtam-se-Ihes olhos de alface.
cenoura ralada e cebola picada, temperando
com bom azeite. _

SOBREMESA

Pinhões tostados; chã de sementes de funcho.
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DGMINGO

186

Pequeno almôço: - Caldo de aveia cozido du­
rante 1 hora e temperado com uma casca de
limão e açúcar mascavado, Juntar uma g êma
de ôvo crua, bem dissolvida no caldo, depois
de o deixar arrefecer.

oAlguns pêros dôces.
187

SOPA ne FLOCOS DE AVEIA COM NA1ÜÇAS

.Aa Im.ôço : - Numa panela com azeite o-u manteiga
fresca, fritam-se: dentes de alho, descascados
e esmagados, cenouras e cebõlas cortadas,
Alouram-se e deita-se, então, a água necessá­
ria para o caldo, deixando ferver, com alguns
tomates pelados e. cortados. Em seguida la­
vam-se e cortam-se bem miudas algumas na­

bíças, que se deitam na água a ferver. Logo
que estejam meio cozidas, juntam-se os flocos
de aveia, que se deixam cozer muito bem.

Esta sôpa, para ser mais saborosa, deve ficar es­

pessa.

188

rtocos DE. AVEIA COM MÔLHO DE TOMATE

Em abundante 'gua, cozem-se os flõcos a fogo
lento. Bem cozidos, deita-se-lhes água fria

-

antes de retirá-los do lume, para ficarem me­

nos pastosos. Coam-se e escorrem-se bem.
junta-se-lhes manteiga fresca- e um pouco .de

. queijo zalado, cobrfndo-os a seguir com mô­
lho de tomate, feito à parte. Servem-se.



154

189

SALADA DE ALFACE

Sobremesa: Àvelãs sem pele; ·chã. de sementes

de angélica.
190

SOPA NEUTRA

Jantar: _:_ Esta sôpa faz-se apenas com hortaliças,
sem farináceo algum, podendo ser temperada
com manteiga.

191

PASTELÃO DE FARINHA DE AVEIA

Coze-se farinha de' aveia com um dente de alho,
uma cenoura e cebõla cortadas bem fino; dei­
xa-se cozer bem, desaparecendo a água, até­
ficar num bô]o, Iuntam-se-lhe, então, algu­
gumas azeitonas sem carôço, cortadas em bo­
cadosjiequenos e os ovos 'suficientes. batidos
com um pouco de queijo ralado, misturando
tudo bem. A'parte fritam-se em bom azeite
ou manteiga Frescà, alhos, cenouras, cebõlas (il

um pouco de salsa. Quando a cebôla está
dourada. deita-se-lhe a farinha de aveia cozida,
envolve -se bem com todo a frito. dá-se-lhe
a forma de pastelão, deixa-se dourar dos dois
lados, virando-o e está. pronto.

192

SALADA VARIADA
( Vèja-se receita -4 )

,

_ SOBREMESA
-

'

Um pêro; café de malte,

Fim da Cozinha Eutrofo1ógica.



CAPÍTULO II

Regim.e sem.i-crudívoro

com. cozinLa



 



Regime sèmi-crudívoro com cozinha

Aspecto semi-Lortalivoro:

DIA DE. TRIGO

Pe�ueno al�ô�o: - Pão torrado com leite bom
cru (sem açúear nem mel), ou com frutas
frescas, sumarentas e dôces, da estação, com

algumas frutas sêcas, ( tâmaras, passas de .uva,
de figo ou de ameixa, ou

- Café de cevada maltosada com pão torrado ...

adoçado com mel; uma maçã dôce, ou
,

- Pão torrado com .ameíxas sêcas ou passas de
uva QU de figo demolhadas e o pão untado -

com. mel:; uma maçã, ou

- Frutas frescas ácidas; como: nêsperas, marme­

los, ginjas, ete., com fruta oleaginosa (amên­
doas, avelãs, pinhões, nozes, etc.), QU

- Pão torrado e demolhado com frutas oleagino-
- sas peladas; uma maçã, ou

- Só maçãs, com alguma fruta oleaginosa de-
pois, ou

-

- Pão torrado com salada de hortaliças cruas,
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como: tomates,
-

alface, chicória, cenouras,
nabos tenros ou rabanetes, eté., tudo mistu­
rado, ou algumas hortaliças dessas apenas, -

temperado com azeite e azeitonas, ou

- Cenouras peladas e raladas com umas folhas
de alface, cortadas fino; azeitonas e azeite,
com pão torrado demolhado.

NOTA: - O melhor pão é a tôst« ezêd« ou

dextrinade:

193
MASSA COZIDA COM NATA, MANTEIGA OU AZEITE,

-

Cozem-se 200 grs. de massa, durante 1 hora, em
lume brando e, antes de se tirar do lume, dei­
ta-se-lhe um pouco de água fria, para que :6.-
que solta e não se pegue. _

-

Deita-se num recipiente .e
-

tempera-se com nata
ou com bom azeite cru ou ainda com manteiga
e come-se com salads variada, temperada -

com

azeite -e azeitonas. �

�O grs. de truta eleaginosa; uma maçã dô�e.
194

StMOLA COZIDA

Jaat$ll": - �_uma vasilha de barro, põe-se ao l't!�
me, ell). água fervente: 200 grs. de "sém'ola,
2 tomates pelados e pisados (ou, na sua. falta.
um pouca de calda do mesmo), 2 cenouras e

2 cebô.las, descascadas - e picadas. Mexe-se
tudo muito bem, até que ferva, junta-se depois
uma colher sopeira -de azeite, deixa-se corrti­
nuar a ferver em fogo moderado, mexendo o

fundo d'e quando em quando, para não deixar
_negar.
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195

SALADA DE ALFACE

Lavam-se cuidadosa�ente 2 ou 3 alfaces de tama­
nho regular, picam-se e juntam-se a 2 cenou­

ras picadas (depois de se terem cortado em

quatro partes ao alto e de se lhes ter extraído
o talo interior), algumas azeitonas descaroça­
das, um fio de azeite e 12 nozes peladas (e de
preferência moídas).

Uma maçã dôce,

DIA DE ARROZ

Pequeno a1mas:o: - Café de cevada maltosado
com leite puro cru (sem açúcar nem mel) e

pão torrado; uma maçã dôce : ou

- Pão torrado e demolhado, com fruta dôce e su­

marenta, da estação; ou

- Café de cevada maltosada com mel (sem leite)
e pão torrado; uma maçã dôce : ou

- Frutas frescas ácidas, da estação (nêsperas, cere­

jas ácidas ou ginjas, marmelos, laranjas ácidas,
etc.) e pão torrado; uma maçã dôce , com 8

_a 12 amêndoas, avelãs ou nozes, bem peladas
,e esmagadas) ou

- Pão torrado com manteiga, sem sal, ou nata ou

. m.el; uma maçã dôce; ou

- passas de figo, de uva ou de ameixa, demolha­
das, com pão torrado; uma maçã dôce; ou

-

- Frutas oleaginosas (amêndoas, avelãs, nozes.
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pinhões, amendoim, côco, etc., com pão' tor�

rado; uma maçã dôce; ou

- Salada de tomates, cenouras, rabanetes, arpo;
nabo, funcho ou beterraba, tôdos misturados ..

ou um dêstes apenas, ou alguns, temperada
com azeite, umas gô tas de limão, azeitonas _e

alguma fruta oleaginosa pelada: amêndoas ..

avelãs, nozes, pinhões, etc., na quantidade d.e
150 grs., sem casca; ou

;_ Maçãs com fruta oleaginosa ralada.

196

ARROZ COZIDO cox CEBOLAS
E CENOURAS, BARRADO DE NATA, MANTEIGA

OU AZEITE FRITO

Almôço : -:em z litros de água lit ferver deitam-­
-se zoo grs. de arroz, Z cenouras e Z cebôlas s­

nnamente picadas, mexe-se muito bem, até que
levante fexvura e deixa-se cozer em lume bran­
do durante 30 minutos.

Logo que esteja �ozido, deita-se numa travessa e

barra-se com nata, manteiga ou azeite frito.
Serve-se com salada variada, como a do dia de
tiigo, juntando-se uma fruta oleaginosa quãr
quer, na quantidade de 50 gIS. Uma maçã dôce;

,
'

Jantali": - Mais ou menos o mesmo que ao, al­
môço, porém, em menor quantidade.
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Pequeno alm.ôço: - O mesmo que para o dia
de arroz;� .

-

1-97 -
-

COZIDO DE BATATAS

Atm:ôço-: _::. De-seliscá-se um kg. de batatas. 4 ce­
bôla�: -2' céneu-ras' e cortam-se em rodelas para
uma panela. - Cobrem-se de- água. tapam-se
bem e deixam-se cozer- em lume brando. dili:.
genciando que sobeje a menoz qùantidã.dè d,_è'­
água possível Esta ligttli nUlfcâ sé deita: forii�'
po is deve beber-se no princípíô

' dë cada:' ri--'
feição.

-

Deita-se o coz ido numa travessa e serve-se com

salada- crua de:
_ alface, chicória,.-tomate sem;

:pele� nabos e rabanetes tenro's; repôlIió brari�b"
,ten:r;o. a.ipo-e algumas àzéit6nas�'tenip�raila: com

azeife ·filio.
-

50:gr�.- d� f;u-tao oleaginosa; Pèl�da-- ÓU tbstadà�; uma

maçã d&êe�-

198�
BATATAS COZIDAS

Jantar: - D-epois de-cozidas • .palam-se, cortam-se

às rodelas e. [urita-sè-lhe- nata, manteiga _

ou
-

-

-azeîU fÎ'itd� -

S�lâda corii� a dc) al�ôço.
.

F;uta olè_a.giJiosa; um-a--ma-çã-dôcé•.
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DIA' DE POLENTA
( Farinha lIro8s11. de milho)

Pequeno alm.ôço: - O mesmo' que para o dia
de arroz.

.

_

199

POLENTA

Alm.ôço : - Cozida com um pouco de azeite. jun­
tando-lhe, depois, um POllCO de manteiga, azei­
te frito ou nata.

Salada igual à do dia de batatas.

SO_grs. de fruta oleaginosa pelada.
Uma maçã dôce,

200

POLENTA COZIDA

Jantar: - Num recipîente de barro, deíta-se água
.
a ferver, 200 grs. de polenta, 2 tomates pelados
e picados .(ou, na sua falta, calda), 2 cenouras

e 2 cebôlas descascadas e picadas. Mexe-se
tudo muito bem, até que ferva, junta-se. depois,
uma colher, das de sôpa, de azeite e deixa-se
continuar a ferver em fôgo moderado, mexendo
o fundo, de vez em quando, para que se não
queime.

201

SALADA DE TOMATE.

Pelam-se uns 4 tomates b;m ma-duros: cortam-se

em rodelas finas para uma saladeira, juntando
rodas de cebôla e azeitonas descaroçadas: Tem­
-pera-se com ,bom azeite.

No final. 50 �rs. de nata, ou uma gêma de avo
crua, batida no sumo do tomate. Uma maçâ
dôce,

'
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DIA DE AVEIA
-

Pequeno almôço: - O mesmo que par_a o dia.
de arroz.

202

FLOCOS DE AVEIA COZIDOS

Cozem-se flocos, junta-se-lhes manteiga ou azeite
fritos com um alho, ou nata.

Salada igual à dq. dia de batatas.
50 grs. de fruta oleaginosa pelada. Uma maçã dôce.

203
.

FARINHA DE AVEIA COZIDA

Jantar: - Faz-se de igual maneira, que � polenta
cozida.. .

Salada como a do almôço.
Fruta oleaginosa; uma maçã dôce,

,

DIA DE FRUTAS DOCES

Pequeno almôç;': -"Truta frê�Ga- da estação,
dôce, com frutas sêcas: passas de uva, de figo.
de ameixa ou tâmaras.

Aln-..ôço: - Fruta frêsca, dôce, aa estação: peras,
uvas; laranjas; ameixas, figos, cerejas, moran­
gos, maçãs; pêssegos, melão, etc., comida com

umJarináceo cozido, entre os seguintes: massa

( talharîm, _ macarrão, aletria, etc.,); sémola,
arroz, polenta, aveia ou batata!
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-Depois de- hem COZÍ'db o, farinácë.o. tempera-se com

. queijo frêsco ralado. ou um pouco de mel.-

ebme�8e a f1:<uta e o fari..n.kceo ao mesmo tempo.

Sobremesa: frutas sêcas,

J�ratar: :_ l$_l�!:ll �Q �lmQço,

�MEN�S P�R�_ C;) DI� DE. FRqT� nOCE

Pequeno aImôço: - Seis pêras, ou âoo gre. de
morangos (lavados, antes de� se: lhes, tirar o pé)"

� QU meicananás; 01;1 2, dt12;ias de :hgo·s madœros;
ou o sumo de 6 laranjas b�m maduras. ou uma

melancia regular. ou- um melão inteiro peque-
.

no, ou meio. melão grande. ou uma dúzia de
alperces )����maduros.�9p._ meip qgilo· de uvas

hem maduras. ou 1 dúzia de ameixas dõêes, ou

�Q.O- g;r�� cl.e'��J9r,_al1 he·:Ql. lª;v;�das .

. eome�se junto com 100 gr8. de _fruta sêca-r Fig�s
passados. passas dêuy,,a,�aple�as passãd_a�·Qu·
tâm�ras;

-

204

.�}i.1fAT'!iS .. C"O,ZIDA:S;:'

Alm-ôçõ; - Pela�se. lava-se: e coze-se a Iume
,

.

h�and9. -1, kg_., da; k_atãtas (pàra cada pessõaX
-

-sem qÚé se desfaçam., com muito pouca água.
por for,ma� a que n� fim da ëoze&t:!r� Rq:nem
quás] em sêco. A "pOU,C.!l água-:que 'Rcar ��ebe­
-se antes de prip:cipiar a refeição. Se, a cocção
fp_r feita a vapÔrj tã)ito �elhof' ,-�. .�

,

.
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Como refôrço nutritivo, comerà-se p-ouco mAis ou

'menos -de ,50 a soc �grs. de fruta -sêèa, queijo
1rêsco. nata ou uma gêma de -ôvo crua où um

pouco de mel. .

'À gêma do êvo será dissolvida no sumo datruta; ou

205
ARROZ OU MASSA COZIDA..
(talharim, aletria, macarrão, etc.) ,

C�zem-se mûito bem �do �grs. de arroz ou m,8.ss·a-.
- Depois de cozido e retirado do Iunie, deíta-se-

-lhe nata ou queijo frêsco ra1a&0, Û' que pode
fazer-se no prato, na ocasião de servir.

Àcompanhar corn" fruta frêsca dôce, Cla e�tação,
-

sem pele! -

As pessôas que sofram dé pris�o de ventre, reco­
mendamos as ameixas sêcas, Gomo refôrço nu­

tritivo; em vez do queijo; ou

.z06
CASTANHAS S£ëAS COziDAS

E�c_aldam-�é 200 grsi' (le cas-tà.llhaS sêcasj pátá 'lhes
tirar bem a: p�lícula" cozem-se _e comem-se CGili
a fruta e com o re-£ôrço nutritivo já mencio-
nado atrás; 'ou

.

Outros fa:r;ináceos ou feculentos, com irutas irês:.
cas sumarentas dôees, � sêmn[a, fécùla de bã:

.

tata, polenta: (fàtinha gMB-sa dé mil1l.ó)' etc.,
Except-qam-se 08 leiiões terisos.ras ervilhs« e fá:v�

tenras, porque são incompatíveis com as trutas
dôces ;-ou .

.

.

Fruta eêcs, bem dernolblida, com um j�Htíác'éf{r,em
.

cozido.'
.

No easo de faltar fruta, frêsca, potte usar-se a truta'
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sêca, na quantídade de 250 grs., que se põe de
môlho até se embeber bem na água, come-se

junto com o farináceo escolhido, bem cozido.
Nêste caso não se toma a ração de refôrço nutri­

tivo,

Jantar: - �ais ou menos o mesmo que ao

almôço._ .

\

NOTA: - No regime semi-crudívoro, estão proî­
-

bidos os Iegurnessêces, (grão, feijão, lentilhas.
favas. ervilhas, etc. )

DIA DE FRUTAS OLEAGINOSAS

Pequeno almôço: - Igual ao dia de arroz.

SALADA DE HORTALIÇAS COZIDAS

Almôço : - Uma ou várias, entre as seguintes:
cenouras, beterraba, be'rirrgelas, rabanetes, aipo,
repôlho, couve-Ilôr e outras verduras de fôlha.

Tempera-se com azeite, azeitonas, limão ou. tomate,
_

' à escôlha, visto o limão ser incompatível com

o tomate.

Fruta oleaginosa pelada ou gêma de ôvo.

Uma maçã dôce como sobremesa.

Jantar: - Pouco mais ou menos o mesmo que o

almôço.

EMENTAS PARA O DIA DE FRUTA OLEAGINOSA

Pequeno almôço: - Seis cenouras peladas e ra­

ladas, com umas fôlhas de alface tenra, azeito-
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nas e azeite, que se come com pão torrado
demolhado (150 grs.) ; ou

Uma salada composta de 4 tomates bons. bem
maduros. sem pele, cortados fino, com Fôlhás
de alface, rodelas de cebôla, azeitonas e azeite
e pão torrado demolhado; ou

Quatro .a seis maçãs bem maduras e nazes pela­
das; ou

Três a 4 nabos tenros descascados, 2 tomates, fô­
lhas de alface, rodelas de cebôla, azeitonas e

azeite e pão torrado demolhado; ou

Pão torrado demolhado com 150 grs. de ·fruta olea­
ginosa pelada (nozes, avelãs. pinhões, amên­
doas) à escolha.

Alm-ôço: - Cebôlas assadas no forno, ou saluda
de verduras cozidas, ou de cenouras cozidas,
de beterraba cozida, de nabos c o z i d o s,
de feijão verde cozido. de ervilhas tenras cozi­
das, de favas. tenras cozidas, de aipo cozido.­
de alcachofras cozidas, de abóbora cozida, ou

de beríngelas cozidas, ou massa cozida sim­
ples, com môlho cru e fruta oleaginosa,
ou sémola cozida com môlho cru e fruta olea­
g,inosa, ou polenta cozida com môlho cru e

'

fruta oleaginosa, ou batata cozida com môlho
cru e fruta oleaginosa, ou pão torrado demo-'
lhado com fruta oleaginosa.

Jantar: - Mais ou menos o mesmo que o a1-
m ôço, podendo substítuír-se a fruta oleaginosa
por uma. gêma de ôvo, ou 50 grs. de nata
frêsca.

.

Como sobremesa. um ou dois pêros muito dôces,
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207

SALADA DE BETERRABA COZIDA·

:p(;lscasca-s� .e corta-se uma. quanfídade suficiente'
�- .

de beterraba Para fazer um. p,rato abundante,
juntam-se 2 cebô las e 2 cenouras peladas e

cortadas e levam-se ao lume a cózër em-pouca
água, coPt um pouco d_e azeite,

Depois de tudo cozido (a água que restar bebe-se
antes de começar a comer), deita-se num prate
e juntam-se azeitonas, um -pouce de azeite e

o sumo de 1 limão e come-se com.Fruta olea­
ginosa (ZOO a 250 grs.) bem pelada.

, 208 "

SALADA DF, NABOS COZIDOS

(Como a rece-ita anterior, sttbstitdindo a beterraba
por 11abo-s tenros ).'

.

. '

209

SALADA DE, FEUÃO VERDE ÇOZIDO

T:i.r.!l-lJ1-Se os fios a raeío quilo de feijão verde. par­
,

tem-se ao meio, juntara-se cebõjas e cenoúras
e coze-se em pouca água. te:m-perflnd9'- como

nas receitas anteriores,
Gome-se cow truta oleaginosa.
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21.0

SALADA DE ERVILHAS OU FAVAS TENRAS
• ¥ , _..

_
• .." c ->- __

Coze-se meio quîló de ervilhas ou favas tenras com

2 cenouras. 2 cebôlas descascadas e cortadas e
'-

u-m pouco de azeite.
'

Depois de cozidas, :tiram-se para Ulna travessa e

deitam-se-lhes azeitonas, '2 tomates pelados e

cortados e azeite.

À água que sobrar 'da cocção.
- bebe-se antes da

refeição.
.

Come-se corn a tt1.1t_a. oleaginosa, cómo está indi­
cado nas outras receitas,

Não juntar lünão. porque é .in.compe.tîvel com o

tomate e as ervilhas ou favas.

�11
'

G_EBOLA$ ASSADAS NO FeRNO
-

Metem-se no fôrno umas seis cebôlas grandes.
Sem descascàr. Depois de as,sa,das. tira-se-lhes '

a pele, cortam-se. aos bocados para dentro
dum-a travessa e juntam-se-lhes azeitonas,
dnas cenouras 'rJllaa.as' ou cortadas míùdamen-
te (depois de Se lhes extrair o talo interno)
umas fôlhas de alface cortadas, -azeíte e, o

sumo elum limão. -Místura -se tudQ- muito bem
e come-se com 200 grs. de amêndoas ou outra
fruta oleaginosa pelada.

-

_

,

212 --

� SALAD}. Ji)..E V:&RDURAS: COZIDA;S

Ti�����e, q_s !alo� 8rQ.s�os _� u�a p-qrção de borta­
- hç3ls d�fglh�. CQ.�O re,pçlho verde, ceuve, àcel-
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gas, espinafres, couve-Hôr, brõculos, nabíças,
etc., urna ou várias, misturadas. Preparadas
assim as hortaliças, lavam-se, cortam-se e jun­
tam-se a cenouras cortadas, 2 cebôlas, 1 beter­
raba e um pouco de azeite e cozem-se em

muito pouca água. Depois de cozidas, escor­

rem-se e deitam-se numa travessa. A água
que -fka da cocção bebe-se antes de começar a

comer,· como se Ëôsse caldo.
A esta salada juntam-se azeitonas, azeite e o sumo

dum limão, 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, rîra-se-Íhes
o talo interno e juntam-se-lhes 2 cebô las cor­

tadas, uma tà.lhada de abóbora e um pouco de
azeite. Deitam-se numa caçarola e cozem-se

na menor quantidade de água possível. O
.

caldo que fica bebe-se antes de prínclpíar a

comer.

Ao reste, juntam-se azeitonas, um pouco' de
azeite e o sumo dum limão.

Mistura-se tudo muito bem e come-se com 200 a

250 gr8. 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 cebôlas, umas

folhas de repôlho e um pouco de azeite e faz­
-se cozer na menor porção de água possível.
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Depois de cozidas, temperam-se com azeite,
azeitonas e o sumo dum limão, ou, em seu

Ïugar, tomate bem maduro e sem pele. O caldo
da. cocção toma-se antes de iniciar a refeição.
Mexe-se tudo muito bem e come-se com zoo

- a z50 grs. de fruta oleaginosa bem pelada.

z15

SALADA DE ABÓ;BORA COZIDA

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

z16

SALADA DE ALCACHOFRAS COZIDAS

Aproveitam-se apenas as partes mais tenras das
-

alcachofras e cozem-se na menor quantidade
de água possível, junto cem 2 cebôlas, 2 ce­

nouras e 1 beterraba peladas e picadas e um

POUCQ de azeite. À água que Hca, toma-se ao

começar a refeição.
Tempera-se com azeite, azeitonas e o sumo dum

,

limão, ou com tomates, e come-se com ZOO a

250 grs. de fruta oleaginosa pelada.

z17

SALADA DE BERINGELAS COZIDAS

Pelam-se as beringèlalJ, preparam-se e temperam­
-se como a salada de aipo cozido.

=,
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FARINHA ·INTEGR.AL COZIDA

-

Deita-se numa caçarola uma coltler sopeira, de
azeite e quando fervce· deitam-se 200 grs. ae fa­
rinha integral. mistura-se bem com o azeite
e deixa-se dourar durante uns minutos, me­

xendo-se logo.
Iunta-se"depois água fria, devagarinho. mexendo­

-se até que a massa fique bem -fluida. corno

um· créme. em seguida vai-se acrescentando
água a ferver até ficar numa consistência
nem muito fraca. nem muito espêssa, antes
mais dih;dda do que dur.a, pois assim é niais
gostosa e não se queima-tão fàcilment�.

Deixa-se cozer duranti!' uma hora a lume brando,
_ mexendo .sempre para que não se. pegue 0_11-
queime. Come-se com môlho cru e fruta:'olea-

·219

MOLHO CRU

'Com· um ralador grôsso, usado pata o qUèÍjo, ta­
-

lam-se bastantes cenouras.crabanetes, nabos
tenros: e betereabas;

.

Á.parte, picam-se muito- bem. até reduæir a massa,
uns dentes de alho. cebôla où alho pôrro, azei­
tonas sem (f earôço, salsa e um pouco ele- aipo.

Quando tude está n:uma massa homogénea, �jun­
tam-se-Ihe tomates pelados e cortados em pe­
quenos bocados. Mistura-se tudo, encorpo­
ra-se- na outra massa, ficando pronto a servir
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com o farináceo que se desejar e que deve ser

preparado àparte.

Podem juntar-se alguns pinhões ou amêndoas
descascadas e alface picada.

NOTA: -:- No regime semí-crudívoro com cozi­
nha pode-se díspensar o sal, quando
se tiver seguido já durante algum tem­

po a Cozinha Eutrofológica.



 



CAPíTULO I I I

Regim.e' semi-crudivoro

sem. cozinha



 



Regime semi-crudívoro sem cozinha

DIA DE HOR.TALIÇAS

Pequeno alm.ôço: - O mesmo .indicado para o

dia. de arroz do regime sem'i-crudívoro com

cozinha.
.

"

Almô�o : - Salada crua abundante. duma ou vá­
rias hortaliças próprias para salada, temperada
com azeite. azeitonas. tomate sem pele e rodas

.de cebôla. Come-se com' pão torrado e demo­
lhado e fruta oleaginosa pelada.

Jantar: - Como ao almôço.

RECEIT AS.

SALADA (- sua preparação)

Escolhe-se-- uma ou várias' das hortaliças que se

queîram : -alface. chíeõrea, repôlho branco ten­

ro, etc., -e junta-se à vontade uma ou várias
das seguintes: cenouras picadas ou raladas.
depois de _raspadas e de desembaraçadas da
parte dura -interna. rabanetes ou nabos tenros.
aipo. -eebô la, tomate. etc.T

Junte:"se sempre um pouco de cebôla crua picada.
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SOPA SEMI-HORTALfvORA

Passa-se na máquina própria uma ou várias espé­
cies de hortaliças: alface, chícõrea, cenouras,

rabanetes, tomates, beterrabas, nabos, etc.,jun­
ta-se um pouco de azeite bom, 100 grs. de
fruta oleaginosa duma só qualidade, igual­
mente moída na máquina.

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

Mistura·se tudo muito bem e serve-se.

alho e aipo tenro, temperando com azeite e

deitando algumas azeitonas.
As raizes, como cenouras e nabos, devem ser rala­

das, a-fim-de se tornar mais fácil a mastigação.

PÃ,O TORRADO, BRANGO OU INTEGRAL. COM SALADA

Escolhe-se a salada que se quiser: alface, chicórea,
repôl.ho branco tenro, etc. Lave-se bem e su­

primam-se as partes -duras ou lenhosas, tem­

perando com azeite.
,Podem-se juntar cenouras raladas, nabos tenros,

_ rabanetes, beterraba, etc., e azeitonas bõas.
Com o refôrço nutritivo, juntam-se uns 50 grs. de

fruta oleaginosa pelada, 50 grs. de nata ou uma
gêma de ôvo batida em cru.

Esta salada come-se ao mesmo tempo que o pão,
que se usará nas seguintes quantidades: 200 grs.
ao p ëqueno almô ço, 300 g rs. ao almôço e 250
grs, ao jantar.

BATATAS ASSADAS NO FORNO COM SALADA

Em vez de pão, empregue-se 1 kg. de batatas as­

sadas no forno, que se cortam e misturam com

a salada indicada anteriormente.
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DIA DE FRUTA

Pequeno alm.ôço: - Fruta frêsca dôce, da esta­

çâo, Pão torrado branco ou integral, batatas
ou castanhas assadas.

Frutas sêcas (figos, ameixas. peras, tâmaras. etc.)

Alm.ôço: - Mais ou menos como o pequeno

almôço, mas em maior quantidade.

Jantar: - O mesmo que ao almôço, mas em

mener quantidade, podendo variar a fruta de
refeição para refeição.

RECEITAS

PÃO TORRADO �OM FR.UTAS S-P:MA.RENTAS

Pequeno alm.ôço: - ZOO grs, de pão e 700 grs,
de frutas.

Almôço: - 300 grs, de pão e 1 kg. de fruta.

Jantar: - z50 grs. de pão-e 850 grs. de fruta.
Se a fruta fôr muito dôce, como -figos ou uvas

bastante dôces, pode reduzir-se o pão para

pouco mais de metade do que se fôrem frutas
m.enos dôces,

Pode-se completar a refeição- com 50 grs. de frutas
sêcas, ou com um pouco de queijo fresco, nata.
melou uma gema de ôvo cru bem batida.
requeijão ou iogurte.

Este refôrço nutritivo é mais necessário no in­
verno e conforme o género de vida do indiví­
duo e deve ser comido ao mesmo tempo que
a refeição principal.



180

221

CASTANHAS ASSADAS NO FORNO COM FRUTA FRESCA

À quantidade de -castanhas é a mesma que a do
pão da primeira receita, mas as castanhas de­
v_em ser pesadas depois de assadas.

A põrsão lie� frutá sumarenta deve ser maior do
que a indicada na primeira receita, visto as

castan lîas assadas "serem muito secas.

222

BATATA COMUM OU DOCE. ASSADA NO FORNO
COM FRUTA FRESCA

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

servem-se,
Em cada refeição deve comer-se 1 kg. de batatas,

� pesadas antes de se meterem no forno. À
quantidade de - frutas sumarentas doces é a

mesma indicada na primeira receita. Pod-e
juntar-se o, refôrço nutritivo indicado na pri­
meira receita,

223

SQPAS SEMI-FRUGfVORAS

Compõem-se de sumos defrutas e dum farin�ceo.
Espreme-se a fruta para lhe extrair o sumo, juri-

, ta-se mel, nata, gêma de ôvó, queijo hesco
-raládo ou requ-eijão e (200 a 300 grs. de pão
torrado, batatas ou castanhas assadas; mistu­
ra-se tudo muito bem e deixa-sé a -abeberar
por uns instantes. '"' -

Se se adoçar com mel, pode-se-lhe juntar 11m pouco
de fruta sêca.



CAPíTULO IV

Regim.e erudivoro



 



RECEITAS

Regime crudívoro

DIA DE SALADAS CRUAS

Pequeno almôço: - Abundante salada crua du­
ma só ou várias das seguintes hortaliças:
Alface. chicórea•. espinafres tenro". repolho'­
tenro branco, aipo. nabos tenros• .rabanetes, be­
terraba, cenouras, tomates e cebolas.

Tempera-se com azeite. azeitonas e umas gotas de
limão e frutas oleaginosas peladas: amêndoas.
nozes. pinhões. amendoim. côco, etc. Se con­

tiver tomate não se tempera com)imão.

Almôço: - Mais ou menos igual ao pequeno

almôço, variando à vontade o género de sa­

Iada e a frúta oleaginosa .

. Jantar: - O mesmo que ao almôço.

224

SALADA COM FRUTA OLEAGINOSA

Escolhe-se a salada que se quiser: alface, chicó­
ria. repolho b}:anco, tenro, tomate pelado, etc.,
lava-se bem. suprime-se a parte mais 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 algumas azeitonas sem.

'sal. À quantidade de fruta oleaginosa deve
variar entre 250 a 300 grs.' por refeição, con­

forme a profissão de cada um, podendo usar­
-se um pouco, menos ao pequeno almôço e ao

jantar.
225

SOPA DE TOMATE E FRUTA OLEAGINOSA

Pelam-se tomates bem maduros. picam-se míûda­
mente e juntam-se a rodelas de cebola e a uns

300 grs; de fruta. oleaginosa. pelada e ralada.
pois desta forma a sôpa é mais saborosa.

Tempera-se com um pouco de azeite fino.

226
SOPA DE RABANETES COM FRUTA OLEAGINOSA

Lava�se. pela-se e pica-se bem míudo, uma ci:uan­
tidade de rabanetes não picantes. deixando-lhes
as folhas mais tenras. e juntando-lhes aproxi­
madamente uns 300 grs. de frut� oleaginosa.
como se indica na receita anterior.

227
SOPA DE' CENOUR,AS E FRUTA OLEAGINOSA

Toma-se uma. quantidade abundante de cenouras,
lavam-se e limpam-se com uma ligeira raspa­
dura. cortam-se em 4 partes. ao comprido. ex­

traíem-se-Ihea as partes duras -ínteraas e pi­
cam-se, muito fino ou passam-se pela máquina

, de picar verduras. .

I.

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

Lava-se uma quantidade de nabos tenros, descas­
cam-se e picam-se míùdamente, de preferência
na máquina de picados.

Junta-se a fruta oleaginosa né. quantidade e -nas

condições já mencionadas na receita da sôpa
de tomates.

229

SOPA DE ALFACE COM FRUTA OLEAGINOSA

Àrranja-se alface bem tenra, lava-se e pica-se
muito fino, ou passa-se pela máquina de pi­
cados. Junta-se-Ihe a fruta oleaginosa, como

consta da receita 225.
,

230
SOPA DE REPOLHO BRANCO TENRO COM

FRUTA OLEAGINOSA
.

,

Torna-se-cuma porção de repôlho tenro, brancc,
tiram-se os talos grossos das folhas e prepa­
ram-se estas pela forma já indicada para a

sôpa de alface.
231-

EMPADAS CkUAS DE FRUTA OLEAGINOSA
E HORTALIÇAS

, -

A uma quantidade de amêndoas ou pinhões, jun:'
tam-se algumas cenouras picadas, depois de
lavadas e desembaraçadas da parte dura inte­
rior, e leva-se tudo a passar pela máquina de
picados até reduzir a um palme homogéneo.
Fica assim uma massa que se pode prepar-ar
em camadas com o rõlo de tender. Torna-se-
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-lhe uma parte, estende-se sôbre a tábua até
Hear com a grossura de meio centímetro, e dis­
põem-se sôbre ela, à-vontade, rodelas de raba­
netes, de tomates ou de nabos tenros, etc.

Prepara-se outra camada de massa, com a qual se

cobre a primeira, e repete-se a mesma opera­

ção, pondo outra quantidade de hortaliça crua:
Por fim, cobre-se tudo com uma última camada

de massa, comprímîndo-a. Corta-se então em

fatias e serve-se.

Em vez da forma de empada, pode dar-se-lhe o

feitio de torta enrolada, podendo, assim, cor­

tar-se em rodelas.
. A camada de pasta pode ser só de amêndoas, al­

tem.ando com outra de pinhões.

DIA DE FRpTAS DOCES

Pequeno alm.ôço: - Frutas frêscas. dôces da es­

tação: figos, pêras, uvas, morangos, ameixas,
maçãs ou pêros, melancia, melãõ, laranjas, ce­

rejas, etc., e frutas sêcas demolhadas: passas
de figo, de uva, de ameixas; tâmaras, ou então
bananas.

Comendo bananas não Be come fruta sêca,

Alm.ôço: - j:,fais ou menos o mesmo que ao pe­
queno almôço, variando as frutas, conforme
se quiser.

Jantar: - Igual ao almô ço.
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DIA DE, FRUTAS ÁCIDAS

Pequeno aIm.ôço: - Fruta frêsca ácida: amei­
xas ácidas. marmelos. nêsperas. ginjas. ananás.
laranjas ácidas. etc., com fruta oleaginosa pe­
Iada: nozes. amêndoas. avelãs. pinhões. amen­

doins ou côco,
-

A Im.ôço : - Como ao pequeno almôço, podendo
variar a truta ácida e a oleaginosa.

Jantar: - O mesmo que ao almôço.

RECEITAS

FRUTA FRESCA SUMARENTA. DOCE,
.

COM FRUTA StCA

Fruta frêsca sumarenta:

Pequeno almôço : 700 �rs. :_ 'Almôço: 1:000 �rs. -_Jantar: B50 ,grs.

Fruta· sêca:

. Pequ�no almôço: 200 Srs. - Almôço: 300 ill's. - Jantar: .2DO 81'S.

ou Mel:
Pequeno almôço i ZOO 81's. - Almôço: .200 �rll. - Jantar: z50 �rs.

NOTA. � - Se a fruta frêsca fôr muito dôce (:6.gos.
uvas. etc.}, a dose de fruta sêca deve ser re­

duzida.

FRUTA FRESCA SUMARENTA, DOCE,
COM QUEIJO FRESCO

Fruta frêsca sumarenta:

Pequeno almôço: 700 Æirs. - Alrnôço: 1:000 ill's. - Jantar: 8lio grs,

Queijo frêsco:
Pequeno almôço: 1501lrs. - Almõço.: 200 �rs. - Jantar: 150 grs.
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,

FRUTA. FRESCA SUMARENTA, DOCE,
C9M FRUTA AMILÃCEA

Fruta-dôce sumarenta:
"Pequeno almôço: 700 grs•.

_; Almôço , 1,000 ëre. - Jantar: 850 grs.

Castanhas Irêscas ou sêcas i

"Pequeno almôço: 200 grs: - Almôço: 300 grs: - jantar: 250 grs.

NOTA: - Quando as castanhas são duras, põem­
-se de môlho durante 12 horas, tornando-se,
assim, tenras.

.

232

FRUTA FR.ESCA SUMARENTA E GtMAS DE QVOS

Nas três refeições come-se mais .ou menos. 1 kg.
, de fruta frêsca, e no fim batem-se muito bem

3 a 6 gêmas de ovos, jurrta-se-Ihes algum sumo
de fruta, da que se está comendo e toma-sé
depois de ter comido a fruta.

FRUTA FRESCA SUMARENTA DQCE COM BANANAS

Bananas: a quantidade' que normalmente se possa
comer (1 dúzia a dúzit:). e meia), em perfeito
estado de maturação e conservação: nem ver

des, nem demasiado maduras.
Fruta frêsc.a sumarenta dôce: a mesma quanti­

dade das receitas anteriores.
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FRUTA FRESCA ÁCIDA E FRUTA OLEAGINOSA

Cerejas, laranjas. pêssegos, ginjas. nêsperas,
marmelos, etc.:

'

Paqueno almôço: 700 Brs. - Almôço: 1:000 gr". -Ja.ntar: 850 grs.

Fruta
.

oleaginosa crua:

Pe�ueno alrriôço: :zoo crs. - Almôço: soo grs. - Jsntar: :z50 grs

I

NOTA: - Tanto as frutas sêéas, como as olea­
ginosas, devem ser comidas ao mesmo tempo
das frutas frêscas.

235 '

MAÇÃS

'Esta fruta combina regularmente tanto com fruta
oleaginosa, como com a fruta sêca. Sendo
boas e bem maduras e comidas em quantidade
suficiente, pode-se. só com elas, constítuir uma

refeição completa.
236

SOPA DE CASTANHAS COM FRUTAS DOCES

Tomam-se 300 gre. de castanhas sêcas ou tenras,
pelam-se bem (fjlcilita-se a saída da pele, es�

caldando-as com água fervente), e moem-se

num mo inho ou num almofariz. DepGis de
feitas em massa, junta-se-lhes sumo .de uva,
de laranja, de morango, de melancia ou de
melão, em quantidade suficiente, uniformi­
zam-se bem as duas substâncias e serve-se.

Querendo, pode adoçar-se com mel.
O sumo das frut�s frescas, obtem-se tritil�ando-as

num passador ou num espremedor próprio e
.



 



CApíTULO I

T E R C E I R A P A RJ E -

Receitas tro{ológicas

supIem.entares
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Receitas trofológicas suplementares

241
COUVE-FLOR COM MÔLHO BRANCO

Coze-se a· couve flôr em água com pouco sal.
Em cru amarra-se a couve com uma linha, para
com a fervura não se desmanchar. Depois de co­

zida, tira-se-lhe a linha e assim a· couve in­
teira dá uma melhor aparência ao prato. Re­
ga.-se com môlho branco e serve-se.

242
MOLHO BRANCO

Ferve-se uma pouca de farinha de trigo des­
feita em água durante 45 minutos r. retira-se do
lume e adiciona-se-lhe uma bôa pelota de man­

teiga de vacav lançando-se sôbre a iguaria com que
se quere servir. ,..

243
ESPINAFRES COM PÃO TORRADO

Esc�lhem-se bem os espinafres, riram-se-Ihes
os talos, lavam-se e cozem-se. Pouco depois ti­
ram-se para fora,' escorrem-se e picam-se. Fre­
gem-se cebolas em azeite, e uma vez lourai jun­
tam-se-lhes os espinafres, que vão algum tempo
ao lume a absorver o môlho. Servem-se com. pão
-torrado.
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244

ESPINAFRES COM FARINHA

Lavam-se os espinafres, põem-se ao lume
numa panela e deixam-se cozer no seu proprio
suco. durante alguns minutos. Â-parte, numa

.

caçarola de barro, levam-se ao lume duas colheres
de manteiga e outras duas de farinha branca de
trigo. dão-se voltas com uma colher, para' não dei­
xar pegar, e quando tomar côr deitam-se dentro os

espinafres escorridos, p.mas 15 amêndoas tostadas
e esmagadas e deixa-se cozer len tamenre.

Servem-se numa travessa e enfeitam-se em

volta com fatias de pão integral ou branco, frito
em manteiga.

245
ovos NO FORNO

Numa travessa. de barro de ir ao fôrno dei­
tam-se ervilhas tenras cozidas e môlho de-tomate,
.feito de antemão e mistura-se tudo muito bem.
Com uma colhér fazem-se várias covas nessa mis­
tura e em cada cova deita-se um ôvo com cuidado,
para se não romper a gêma, Sobre cada ôvo deí-:
ta-se um picado fino de alho e salsa. Põe-se a

travessa no Ëôrno, deixando-a até que os ovos es­

tejam coalhados.
- , 246

ALCÀCI:IOFRAS COZIDAS AO NATURAL

-_ = Cortar os 'caules e as folhas fibrosas pela base.
<Lavar bem rrum jacto de água. Pôr a cozer em

{água a ferver. durante 45 minutos a uma hora.
Estão em ç__ondições quando uma folha se des­
prende com faciHdade.' Escorrer a ponta das fo­
Ih"s. y.oltando-as para baixo. SeryÍr quente ou frio.

'"

.r
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ALFACES REFOGADAS

197

Pegar em seis- pequenas alfaces, tirar-lhes as

primeiras folhas, limpá-las e lavá-las cuidadosa­
mente. Metê-las em água fervente e deixá-las
ferver cinco minutos. R.efrescá-Ias com água fria
e espremê-las, de maneira a fazer sair a água. De­
pois metê-las numa caçarola, com uma colher so­

peira de manteiga, duas ou três cebôlas e cenouras

cortadas às 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. Enxugar. Co­
zinhá-las na placa do forno. Vigiar para as virar
e servi-las, sem que fiquem duras.

249

ARROZ DE. COGUMELOS

Guizar em azeite ou em manteiga, com uma

cebôla cortada aos bocados, cogumelos cultivados;
juntar arroz bem lavado e o duplo do seu volume
de água. Misturar e acabar a cocção a fogo
brando, conservando a_ caçarola tapada.

250

OMELETE DE PÃO FRITO

Dourar sobre as duas faces pequenas fatias de
pão, na sertã, em azeite. Juntar dois ovos bati­
dos. Misturar. Fritar.
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251
B&RINGELAS COM MOLHO DE TOMATE

Despelam-se as ber'ingelas e cortam-se em ro­

delas finas, que se fritam .em azeite até estarem

louras, deixam-se estar em fogo muito brando du­
rante duas horas. Tiram-se as rodelas da caçá­
rola e servem-se com môlho de tomate, prèvîa­
mente preparado.

'

252
PASTEIS NATURISTAS

Cenoura, couve-Hôr tenra e cebôla, tudo GO­

æído e miudamente picado e uniformizado com

ovos batidos e farinha de trigo dissolvida em

água. Fazer uns pasteis, embrulhá-los em pão ra­

lado e fritá-los em bom azeite bem quente, de
forma que fiquem corados.

253
PORt DE BATATA COM MANTEIGA

Descascam-se e cozem-se em água, batatas
grandes e farinhentas. Côa-se-Ihes a água e re­

duzem-se a polme na máquina 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-se ligei­
ram,ente de pão ralado e vai ao forno a corar.

-

254
PASTEIS DE MASSA TENRA

Faz-se a massa tenra como seg.ue: um litro de
farinha - de trigo, um pouco de azeite, 2 ovos, um

pouco de sal e á-gua. Àmas'sa-se tudo bem e dei­
xa-se descansar durante meia hora. Bate-se a
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massa muito batida numa tábua, estende-se com

o rô lo de madeira e corta-se aos bocados, para en­

volver o recheio. Recortam-se com a carretilha e

fritam-se num tachinho pequeno com bastante
azeite, para que mergulhe nêle, logo que se deitem
no tacho e fiquem fofos.

255

COSTELETAS VEGETARIANAS

-Couve-Hor cozida, cortada aos bocados, embrulha­
aa em õvo batido e pão ralado e frita em azeite
bem quente.

256

SOPA PORTUGUESA

Fervem-se 100 grs, de cenouras, cortadas aos

bocados, durante uma hora, em 2 litros de água.
Logo que estejam cozidas reduzem-se a puré, que
sé torna a deitar na água em que se cozeram;

juntam-se três colheres das de sopa de sémola di­
luida em água fervida e ftrve-se o tempo suficiente
com folhas- tenras de repôlho, Tempera-se com

manteiga fresca.
257

�ACARRONETE GUrZADO COM ERVILHAS

. Deita-s� num tacho azeite e cebôla picada,
deixa-se só cozer' a cebôla no azeite, após o que Se

junta a água precisa, põe-se o macarrão, ervilhas
tenras é cenoura ralada ou às rodas e faz-se ferver
em fôgo moderado.
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251
BERINGELAS COM MOLHO DE TOMATE

Despelam-se as beríngelas e cortam-se em ro­

delas finas. que se fritam .em azeite até estarem

louras. deixam-se estar em fogo muito brando du­
rante duas horas. Tiram-se as rodelas da caça­
rola e servem-se com môlho de tomate. prèvia­
mente preparado ..

252

PASTEIS NATURISTAS
.

_

Cenoura. couve-flôr tenra e cebôla, tudo co­

zido e miudamente picado e uniformizado com

ovos batidos e farinha de tzígo dissolvida em

água. Fazer uns pasteis, embrulhá-los em pão ra­

lado e fritá-los em bom azeite bem quente. de
forma que fiquem corados.

253
PURÉ DE BATATA COM M�.NT.EIGÀ

Descascam-se e cozem-se em água. batatas
grandes e farinhentas. Côa-se-Ihes a água e re­

duzem-se a poIme na máquina 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-se ligei­
ramente de pão ralado e vai ao forno a corar.

, -

254
PASTEIS DE MASSA TENRA

Faz-se a massa tenra como Beg-ue: um litro de
farinha de trigo, um pouco de azeite, 2 ovos, um

pouco de sal e água. Àmassa-se tudo bem e dei­
xa-se descansar durante meia hora; Bate-se a
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m assa rrurito batida numa tábua, estende-se com

o rô] o de madeira e corta-se aos bocados, para en­

volver o recheio. Recor.tam-se com a carretilha e

fritam-se num tachinho pequeno com bastante
azeite, para que mergulhe nêle, logo que se deitem
no tacho e fiquem fofos.

255

COSTELETAS VEGETARIANAS

. Couve-flor cozida, cortada aos bocados, embrulha- -

da em ôvo batido e pão ralado e frita em azeite
bem quente.

256

SOPA PORTUGUESA

Fervem-se 100 grs. de cenouras, cortadas aos

bocados, durante uma hora, em 2 Ïitros de água.
Logo que estejam cozidas reduzem-se a puré, que
se torna a deitar na água em que se cozeram;
juntam-se três colheres das de sopa de sémola di­
luida em água fervida e ferve-se o tempo suficiente
com folhas tenras de repôlho. Tempera-se com

manteiga fresca.
257

MACARRONETE GurZADO COM ERVILHAS

,Deita-se num tacho azeite e cebôÏa picada,
deixa-se só cozer a cebôla no azeite, após o que se

junta a água precisa, põe-se o macarrão, ervilhas
tenras é cenoura ralada ou às rodas e faz-se ferver
em fôg-o moderado.
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258
PASTEIS VEGF.TARIANOS

Faz:'se uma' massa de farinha de trigo com

ovos; manteiga e um poucõ de sal e amassa-se

muito bem (ver receita 259).
Têm-se ervilhas ensopadas com azeitonas e

cenouras, engrossam-se com um pouco de farinha
de trigo, pica-se um ôvo cozido e mistura-se bem.

A.bre-se a massa, ageîtam-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 fôr necessária; faz-se um buraco no meio e

quebram-se n êle alguns ovos; juntam-se-lhes um
ou dois copinhõs de água e uma ou duas colhe­
res dé azeite, conforme a quantidade de farinha"
Com uma colhér de pau mexe-se lentamente, para
dissolver a farinha e à medida que se jôr mexendo.
vai-se deitando, de-vagar, água morna e continua­
-se assim até obter uma massa bem ligada e assâs
espêssa, Deixa-se repousar durante algumas ho­
ras, ou melhor será preparar-se dez ou doze horas
antecipadamente, pois assim ficará mais leve.

Na ocasião de servir misturar uma ouduas
claras de ovos batidos -em espuma.

260

VAGE,NS COZIDAS COM MOLHO DE -TOMATF.

Em água e pouco sal, coaem-se as vagens
(feijão carrapato). que se escorrem da água e tem­

peram-se com môlho de tomate (ver receita 42).
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261
QROQUETE.S DE. BArATA

Cozem-se em água. as batatas•. esmagam-se
quando cozidas. e acrescenta-se-Ihes salsa picada.
Em separado, batem-se dois ovos. que se destinam
a cobrir. depois de formados. os croquetes. Feitos
êstes, passam-se pelos ovos batidos e, em seguida,
por pão ralado. fritando-os em azeite a ferver.

262
BATATAS RECHEADAS

Dá-se 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 êsse 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 orifí­
cio. a qual se ajusta com palitos, colocam-se numa

caçarola com azeite e deixam-se alourar por meia
hora a fogo brando. ou no forno, regando-se com

àgua de caldo.
263

BERINGELAS FRIrAS

Cortam-se as 'beringelas em fatias delgadas,
no sentido do comprímento, envolvem-se em massa

de frigir. e depois fritam-se em azeite.
À massa para frigir é composta da seguinte

forma: Numa tijela deita-se farinha, acama-se,
fazendo um buraco no centro, onde se deitam dois
ovos batidos, duas colheres de água e uma de
azeite. Mexe-se tudo muito bem. juntando mais
água a pouco e pouco, até-formar uma massa con-

sistente.
-
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264
BRÓCULOS GUIZADOS

Faz-se um refo gado ligeiro. de cebô Ia, alho e

azeite. Juntam-se-lhe tomates bem limp os das se­

mentes e peles, deitam-se, em seguida. os bróculos,
prèviamente cozidos e bem espremidos, mexendo-os
bem, para se embeberem no refogado. Àssim pre­
parados, servem-se.

265

BATATAS FR.ITAS COM OVOS BATIDOS

Fritam-se batatas cortadas às rodelas e quando
estão tôdas fritas. põem-se novamente na frigi­
deira. Têm.-se ovos batidos. que se deitam. sôbre
as batatas, mexendo ràp idamente. Não se dá tem­

po a qU€ o ôvo passe. retiram-se' do lume, colo­
'cam-se numa-travessa e servem-se.

266

CEBOLAS ESTUFADAS

Em azeite fervente, deitam-se as cebôlas des­
cascadas, temperando-as com salsa picada e um

pouco de sal. Quando estão meias fervidas, acres­

centa-se alguma água, em que se tem dissolvido
um pouco de batata em estado de puré, para en­

grossar o môlho. Uma .vez estufadas. servem-se

26'7

CENOURAS GUIZÀDAS

Preparam-se cenouras. escaldando-as com

água a ferver. Num tacho faz-se um refogado e

quando a cebô la está loura, deitam-se as cenouras

às rodas grossas e sal sa picada. l�exe-se muito
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bem e junta-se uma porção de farinha desfeita em

água. deixa-se engrossar o môlho e cozer tudo
bem e serve-se.

�

268
CROQUETES DE NABIÇAS

_Escolhem-se e lavam-se hem as nabíças, co­

zem-se em água. côam-se, picam-se, espremem-se
bem nas mãos e depois mistura-se-lhes um ôvo
batido. Formam-se os croquetes com as nabiças,
passam-se por farinha de rrígo seca e depois por
ôvo batido e levam-se a fritar em azeite. alou­
r-ando bem.

269

,FAVAS Á MINHOTA-

Escolhem-se favas que sejam tenras e tira-se­
-lhes unicamente o extremo.- Sendo grandes. des­
cascam-se por completo. Deitam-se em água e

sal para branquear.
Depois lavam-se em água' fria e escorrem-se

muito bem. Põem-se numa caçarola com água e

azeite, salsa e segurelha, Quando estão em pon.to,
acrescentam-se-Ihes umas gêmas de ôvo batídàs e

servem-se.

270
FEIJÃO VER.DE DE CEBOLADA

Quando o feijão estiver cozido, escorre-se bem
e refresca-se com água fria. Numa caçarola
àparfe deita-se azeite. cebolas às rodas, bocados de
tomates e um dente dé alho esmagado. Apura-se
por cinco minutos, junra-se-Ïhe o feijão e deixa-se
ferver- novamente por tempo igual. Adiciona-se
ao môIho uma quantidade de farinha de trigo para

. engrossar. e pode-se servir.
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271
-,

SOPA DE CENOURAS E BATATAS

Ponha ao lume uma porção de água com ce-

.

nouras e batatas. Deixe cozer hem e passe pelo
passador; deixe ferver bem. Deite uma colher de
manteiga e, querendo, uma colher de qqeijo_yar­
mesão ralado e uma porção de agriões; Ferve
cinco minutos e serve-se.

272
FEIJÃO VER.DE COM ABOBORA E NABOS

Faz-se um bom refogado com cebôla e azeite,­
sem deixar alourar muito. Juntani-se-Ihe alguns'
tomates sem pele, a seguir deita-se o feijão, abó­
bora, batatas e nabos, tudo cortado aos bocadinhos.

273
FEIJÃO VERDi GOM FATIAS DE PÃÓ

Tama-se meio quilo de feijão verde, cortam-se
os feijões aos bocadinhos e fervem-se a fogo vivo.
em água abundante. ligeiramente salgada.

Numa caçarola de barro deitam-se uns Soif grs.
de manteiga frêsca e Iogo que esteja quente. jun­
tam-se-lhe quatro colheres de farinha branca de
trígo, uniformiza-se tudo bem. com uma colhér de
madeira. e vai-se adicionando, pouco a pouco,.cal­
do quente do feijão verde, dando voltas continua­
mente. Deixa-se cozer "uns vinte minutos, mais
ou menos, e retira-se quando o môlho estiver fino
como creme, não muito espesso. Quando se retirar
a caçarola do fogo,' juntam-se-Ihe duas colheres de
nata frêsca e mistura-se tudo bem.

Cortam-ser fatias de pão em forma de quadra­
aos ou triângulos, molham-se ligeiramente em

môlho de tomate feito àparte, passam-se em se-
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guida por ôvo batido e fritam-se em azeite bem
. quente.

O feijão verde cozido escorre-se e põe-se numa

travessa, cobre-se com o môlho da caçarola e pol­
vilha-se com um pouco de queijo holandês ralado.
Em volta, dispõe-se o pão frito e serve-se.

274
SOPA DE HORTALIÇAS COM MÁCARRÃ.O

Pique-m-se muito miudas as seguintes horta­
-liças: couve tenra, acelga, cebô la, cenoura, nabo,
espinafres, alface e alcachofras, juntando ainda
ervilhas verdes e um pouco de feijão verde. Quando
as hortaliças estão meio cozidas, junta-se-Ihes o

macarrão cortado e o môlho de tomate è 'alho
feito à parte, na frigideira. Pode fazer-se com

manteiga ou azeite.

275
ESPINAFRES COM PINHÕES

.

-Lavam-se os espinafres, picam-se e deitam-se
numá. caçarola com azeite e deixam-se. refogar a

fogo vivo, deixando que se evapore quâsí todo o

líquido. Numa certã, àparte, põem-se duas colhe­
res de. azeite e quatro de pão ralado j dá-se-Ihes
uma volta e deitam-se na caçarola com três colhe­
res de pinhões. Mistura-se tudo bem e serve-se.



 



Quadro do valor químico dos alimentos e seus tempos de cocção

Valôr químico

dos alimentos se-

guintes

Cereais

Trigo inteiro. . • • • • •

Centeio ..••••. ' •

Cevada •..••.••.

Aveia .....•.••

Milho (farinha) • . • . •

Arroz inteiro. . . . • .

Farinha de trîgo fina • • .

Pão integral • • • . • .

Pão branco ....•.•

Macarrão

LegulDinosas
Lentilhas sêcas . •

Grãos sêcos . • . . . •

Feijões sêco s..•••.•

Ervilhas sêcas , . . . . .

Feijões verdes . • . . • •

Ervilhas verdes • .

\

Bolbos e raizes

Batatas •••.••

Batata dôce , • • • • • .

Rabanetes .•...••.
Cenouras..••.•.•
Cebõlas •••.••.•
Beterraba•...••..
Alho pôrro ••••.•.

Nabos.. . .••.

Hortaliças
Couves ...•.....

Espinafres . . . • • • .

Uouve_flôr
. • . . • . •

Icachofras • . . • . .

Ifaces . • • • • • • ••

omates .•••

ípo ••

spargos. . • • • . ••

13,62 %

12,90 %

9,68 %

10,25 %

9,58 010
7,82 %

13,40 %

9,08 %

8,02 %

11,00
%

imentos energéticos Alimentos catalíticos Água Celulose TelDpo Água
mido, {éculas. azei-

(saís contidos nos veg e-
Contida em cada 100 Contida em cada 100 de cocção dos al ímen-tais) quantidade que necessária por quilo

tes, mel, açucar contém cada 100 g cs, srs, das substâncias Srs. das substâncias tos para a completa des seguintes alimental
tueal) contidos em

das substâncias seguintes seguintes dextrinização para a sua cocção

da 100 grs, das subs- seguintes

tâncias seguintes Proclutores
Necessária Necessária Necessário Neeessária

de solidez e tecîdos para manter o equf lf- para a normal digestão para evitar a degene ...

para que 08 alimento",
Proclutores ósseos e musculares, brio do sôro £isiolô- estomacal e intestinal; rescêncía do aparelho

para 08 factores de boa gico, a normal diges .. para manter o movi- digestivo po r causa possam chegar à sua

! digestao e er slmtlac ãc, tão, assimilação. mento perilitáltict dum excesso de traba ... completa cocção, sem

fô rça, saugu e, gor-
INeutralizam e eliminam transpiração e expulsão e para a expulsão nor .. lho produzido pelos que falte nem sobre

dura e calor
os venenos do o rganísmo dos venenos mal das matérias fecais alimentos pouco cozidas um excesso de água

I

GastalDos \ Necessitalnos Gastamos Gastalnos TerlDo lDéclio TerlDo lDéclio

por dia Soo grs. em abundância por dia 2.5 a il litros por dia 30 gr•. cie cocção cie água

72,39 % 2.09 % 13,37 % 9,05 % 3 horas 1 k - 10 litros
70,09 % 1,93 % 13,37 % 3,00 010 3 » 1 lO -10 »

70,47 % 2,50 % 12,95 01 5,03 % I 3 lO 1 ,. - 10 lO,o

64,95 % 3,02 % 12,81 % 8,00 % 2,30" 1 » - 8 lO

72,98 % 1,47 % 13,33 % 4,00 o
o 1 lO 1 » - 7 lO

78,34 % 0,56 % 13,00 % 1,00 0'0 I 1/2 » 1 lO - 8 ,.

75,00 % O,:iO % 12,30 % 0.03 % 1 » 1 lO - 8 lO

M,93 % 1,40 % 42,25 % 4,00 % 3 lO 1 » - 3/4 lO

58,40 % o.ss % 41,65 % 0,05 %
2 li> 1 lO - 1/2 lO

75,00 %

I 0,25 01 10,30 %
0,00

% 1 a 1,30 1 » -10 li>
,o

I
54,65 % ,3,04 % 12,33 % I 3,00 % 1,30 » 1 li> - 8 lO

:;3,40 % 2,76 01 13,80 % 4,00 % 1,30 a 2 1 lO - 8 ,.
,o

57,50 % 3,66 % 11,24 % 7,00 % 1,30 a 2 1 lO - 8 lO

22,10 % 2,10 % 12,00 01 5,00 % 2 lO 1 ,. - 9 lO,o

15.80 010 1,00 % 76,49 -t; 2,00 % 1 » 1 lO _ 4 "

10,00
% 1,10

% 85,30 % 2,1)0 % : 1 lO 1 IO - 4 ,.

21,00
% 1,09 % 74,93 % 0,07 % 1/2 lO 1 » - 1 »

25,00 % 0,90 % 1)5,20 % 1,00 % I 1 » 1 ,. - 1,30»
0,94 % 0,91 % 93,00 % 1,1)0

% 1 lO 1 li> - 1 lO

9,35 % 1,03 % 86,77 % 1,00
% 1 » 1 JO - 1 »

10,S2 -t: 0,65 % 86,51 % 1,00
% 1 lO 1 lO - 1 lO

14,02 % 0,01
% 80.00 % 2,05 % 1 lO 1 » - 2 »

6,00 % 1,02 % 89,00 % 1,00 % 1 lO 1 lO - 1 »

0,02 % 1,00
% 86,00 % 1,00 % 1 lO 1 li> - 1,30,.

0/
% lO -1/40,13 % 1,18 % 90,11 % 2,00 1 JO 1 lO

4,01 °(0 2,00 % 89,24 % 1,00
% 1/2 lO 1 lO -1/4 lO

4,84 % 0,83 % 90,89 % 2,00 010 1 li> 1 lO - 1 lO

4,45 % 1,72 % 92,46 % 2,00
% 1 lO 1 JO

4,00 % 0,98 % 92,50 % 1,00
% 1/2 lO 1 " - 1/4 »

4,30 % 0,50 % 94,30 % 1,00 % 1/2 lO 1 li>

1,0.5 % 0,08 % 96,00
%

1,00
% 1 lO 1 ,. - 1 »

3,05 % 0,05 % 94,00 % 1,00
% 1 li> 1 lO - 1 »

Calorias
(Albumina, gluten e

Alimentos plásticos AI

(a
contidas em cada

quilo das substâncias
seguintes

caseine), contidos em

cada 100 grs. das subs- na

tâncias seguintes ca

Meclicla Proclutores

dos alimentos segundo
seu valor nutritivo

dos tecidos ósseos

e musculares e da car- de

ne magra (sem gordura)

GastalDo,"

por dia 2.S00 a 3.000

GastalDos

por dia So grs.

4 039
5.M5
ii.3B8
3_3S7
3.649
3.564
3.671
2.693
2 754
3.671

3.409 25.94 %

3.291 23,35 %

3.432 23,66 %

1.950 23.02 -t,
952 6,80 %

568 3,60 %

951 2,00 %

1.011 2,40 0;0
220 1,18 %

447 1,20 %

S01 1,60
%

Soo 1,05 %

3M 3,00 %

3So 1,00
%

299 1,83 %

347 3,71 %

,319 2,48 %

216 0,79 0/O
247 1.26 O/0
234 0,90 %

100 1,0.5 %

100 1,05 o/c



 



Quadro do valor químico dos alimentos e seus tempos de cocção
- .. �-

Valô.r químico
Alimentos plásticos Alimentos energéticos Alimentos catalíticos Água Celulose Tempo ÃguaCalorias

( albumina. gluten e (amido, féculas, azeitesl (saís contidos nos ve ..

dos alimentos se- Contidas em cada caseína) contidos em mel, açucar natural: !letais) quantidade que Contida em cada 100 Contida em cad. 100 de cocção do s alimen- Necessária por 'luilo
quilo das substâncias

cada 100 grs. das
contidos em cada 100 contém cada 100 sra. sra. das substâncias sra. das substâncias tos para a completa dos seguintes alimentos

guintes seguintes gra. das substâncias das substâncias
substâncias seguintes seguintes seguintes cesuintes seguintes dextrinização para a sua co cçãe

Gastamos Gastamos Gastamos Necessitamos Gastamos Necelisitamos Termo médio Termo médio

Frutos-Legu�es
por dia 2.500 a 5.000 par dia !iO gœs, por dia $00 grs. em abundância por dia 2.5 a 5 litros por dia 30 !lrs. de cocção de água

Melão · . 201 0,30 % 4,60 % 0.30 % 94,80 %
1,00

%

Melancia. n9 0,20 % 2,70 % 0,10 % 97,00 % 1,00 %

Abóbora 242 0,70 c/o 4,50
% 0,40 % 94,20 % 5,00 % 1/2 hora I k-3/4 litro

Pepinos . . 157 1,09 % 2,61 % 0,45 % 95,36 %
2,00

%

Fruta f,.esca

Maçãs �I4 0,40 % 11,16 % 0,42 % 84,37 % 1,15 % 1/2 hora
Peras 506 0,36 % 11,87 % 0,31 % 83.83 % 3,05 % 1/2 :o

Laranjas . 572 1,08 % 6,86 % 0,43 % 84,26 % 2,06 %

Limões 468 0,74 o' 0,47 % 0,£6 % 8z,64 %
2.00

%
/0

Bananas 619 0,80 % 52.54 % 0,60 % 83.00 %
0,00

%

Uvas . 720 0,69 %
10,00

% 0,48 % 79,12 % 3.50 %

Fruta dessecada

IFigo sêco . 3.080 4,03 % 56.71 % 2,75 % 27.00 % 20,00
%

IAmeixas sêcas 2.700 2,37 % 60,00 % 1,46 % 28,07 % 12.00 aio I k-4 litros
Tâmaras · 2.585 2,00

e 51,68 % 1,83 % 30,00 %
12,00

%

Fruta oleaginosa I
Amêndoas 6.363 21,40 % 67,40 % 2,30 % 6.27 % 6,00 %

Nozes 6.656 16,71 % 71,32 % r,65 % 7,18 % 3,00 %

Azeitonas 5,472 5,24 % 61,39 % 2,34 % 30,07 aio o'

I
2,00 /0

Pinhões. . 7.400 14,06 % 77.00 % 2,08 % 3,04 % 2,00
%

Frutas a ... iláceas

Castanhas sêcas • 3,535 8,10 % 71.40 % 2,70 % 6,50 % 4.00 %
3 horas I k-IO litros

Castanha fresca 2 180 3,80 % 46,20 % 2,09 % 39,82 % 1,00
%

I ,. I k- 2 iO

Leite e seus derivados

Leite de vaca . . 666 3,36 % 4,85 % 0.67 % 87,52 % 0,00
%

Manteiga de Vaca. 770 74,00 % 1,06 % .fi;00 % 0,00 %

Queijo fresco, 1.900 20,00
% 60,00 % 4,00 % 0.00 %

Leite de cabra . 700 4,00 % 11,00 aio 1,00 % 87,00 % 0,00 %

Carnes em geral I
Carne de vaca 1.591 20,00

% 8,46 % 1,15 % 70,21 % 0.00
%

1,:30 a 2 horas
Carne de vitela. 1.179 19,37 % 4,18 % 0,91 % 7.fi,S7 % 0,00 %

I a 1,30 ,.

Carne de carneiro' . 2.340 17,08 % 11,62 % 1,15 % 63,63 % 0,00 % I a 1,30 ,.

Peixe. · 731 17,07 % 0,34 % 1,64 % 80,94 % 0,00
%

I » I

Ovos

Ovo inteiro. . 1.662 12,55 % 12,66 %
1,12

% 73,67 % 0,00 % branda
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CONCL'USXO'

Cflo terminar de escrever o presente trabalho
de divulgação trofológica, epenes tive por obiective
ser o mais útil possivel ao meu semelhante, dese­

jando-lhe tam somente que dêle tire o máximo

proveito para si e sua família.

Se de facto o leitor achar interessante e útil a

presente obra, simplesmente lhe peço que a divul­
gue aos seus amigos e a tôdos quantos necessitem

- ,

conhecer uma alimentação mais simples e sã.

Assim, praticará um dever moral para com a

Humanidade sofredora, pela divulgação de ensina­

taentos.que lhe foi útil conhecer.

O AUTOR.



 



C[)ensamentos naturistas

de vários autores

- Que o teu alimento seja a tua única medicina e que a tujl.
medicina seja o teu úuico alimento - Ifipócrates

- Diz-me o que comes, dîr-rs-eí quem és.

- A saúde não Be compra nas farmácias, mas sim encontra-se

numa vida regrada - Cal1ni

- A miséria é uma doença da huraanidade, e a doença. uma.
miséria do homem - Maeterlinck

- Não serás naturista se não rives a filosofia. naturista, pois
não importa que comas frutas, que tomes banhos de sol e duches ou

lISeS sandé Iías, Be ainda matas l E ao dizer matar; não nos referimo.
sõmente ii matançe, de homens ou de animais, senão também à ma­

tança ae ideias de alegrias, de sentimentos e de liberdade do. seme­

lhantes.

A temperança é o vigor da alma - <J)emófilo

- O fartar-se nas comidas é cIe porcos - H. de Mendoz4

- Quem vai com fome para a mêsa e cansado para a cama,
não necessíta manjares selectos nem colchão de penas - Salvador R.osa

- Mil vezes tenho repetido o antigo provérbio: «A mêsa tem

morto mais gente que a: guerra e ,

- Os alimentos nÃo nutrem o sangue e os músculos senão

quando Be digerem; os alimentos do espfrîto também nêcessitam ser

digeridos - Séneca

- Se puzéssemos mais atenção em seleccionar intelilientemente
os no esos alimentos, hoje não adoeceríamos, e caso adoecêsllsmo.
Cllrar-nos-ía.mos com os alimentos. - Carlos Brandt

14



210

- A alimentação bem combinada é a melhor medicina - Car-
10& Brandt.

- A dôr é a chave de ouro que o Naturi.mo utilisa pilra cha­
mar o Homem à realida,lle - D. C. Marconi C.

_- O Homein não morre, mata-se - S�neca
- Cada um tém a idade das suas arterias - Dr. Lagrange
- Sempre e em todo o momento eomprovef a relação estreita

entre os alimentos e o carácter. - Dr. Luiz O. Romero

-
- Sem super-alimentação não há artritismo e- sem artritismo'

a tuberculose deixará de ser o terrível flagelo de hoje. - Drs. Labbé
e Carton

- Os humanos cavam a sua sepultura com os seus próprios
dentes - (Refran)

- Quási toda a patologia humana moderna gira em volta dum
verdadeiro albuminismo, por ser o éxcesso de albumina a'causa deter-
minante dhte estado de intóxicação. - Dr. [oteiko

.

- d vegetarismo não é simplesmente um regime; é, antes de
tudo, ùm meio para ch�gar a um ,fim e um meio que resolve todos os

grandes problemas que agitam lit liumanidade - Prof. DemétrioSalas

- A Natureza não admite termos médios; constituiu-se o

homem para os vegetais, como o comprovam todas as suas funções
fisiológicas; é inútil que pretendamos, sem atrona da sua vida, asso­

ciar os seus hábitos a uma alimentação cárnea - Prof. Demétrio Salas

- Um home� que equilibra a sua saúde pela alimentação e o

exercício, não bebe, não fuma, não joga e_não mancha o seu lar, nado.
o dominará, raciocino. com facilidade, vendo e sentindo os funestos
efeitos das nece.sidades ficticias, criadas pela voragem social moderna.
Dr. Luis O. Romero

.

- Alimento de luxo I Bem sabeis, senhores, que o luxo em

nenhuma parte fica bem, e muito menos no estômago. - Professor
Demétrio Sele»,

- Toda a. comida ae.,.'" ser servida com amor e tomada com

alegria, - Lubbok

::_ A combinação nas comidas requere muito �uidado, pob al­
guns alimentos comidos numa mesma refeição, dïficultam a digestão
uns dos outros. - Prof. Adr. Vander
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A humanidade só adiantará no verdadeiro caminho, quando fôr
Naturista. - DT. Amilcer de Sousa

- O homem no Paraíso devia viver dos frutos da terra. -

Génesis, cap. 1-29

� O Naturi.mo é a salvação da humanidade, sempre que seja
bem_ compreendido e bem praticado - Dr. 'A. de Sousa

- Da crueldade com o s animais, à crueldade para com o ho-
mem, não há maiS'diferença que a vitima. - LamartÍne I

<,
- A aHmentaçã.o físico-alimentícia constitue um poderosfssimo

factor para ter riqueza. - Dr. Laiz O. Romero

- O homem não é animal cozinheiro, mas é o único animal
que cozinha. - Por êsse poderoso motivo, a �ua imunidade nativa foi
prejudicada. - 'Dr. A. de Sousa

/

,

- À alimentação Natural ou harmónica do homem perfeito, é
a de frutos crus - DT. E. ilHons

- Ào comer cru, o homem vê-se obrigado a mastigar detida­
mente, evita II. super-alimentação, cujas causas estão: na cozinha, na

mastigação insuficiente, na Ëalsa interpretação de sensações e no uso

de excitantes. - Dr. E. Alfonso

- A alimentação do homem superior deve ser de frutas e rai­
zes comes,tÍvela. - Cervantes

- De todo o alimento que no seu estado cru não é agradável ao

paladar, dentro dum meio de vida mais OU menos natural, devemos
concluir: não é alimento nosso, nem se adapta às necessidades do
nosso organismo. - Oscar/¥ontanari

- Eu hão obedeço senão às leis da Natureza,-por estarem.con­
formes com o meu conceito da- ordem e da beleza, ao qual sujeitei o

meu sêr livre. - Sôcrores

- O sêr humano não pode ter sido ariado para ser o monstro
da terra. - A. B. Massiotti

- O aHmento natural do homem liberta-o de todas as doenças
e produz, se ainda é possível, a regeneração cedulas. - Dr. A. Sousa

- Nutrir-sl' de frutos é para o homem a alimentação ideal. -

Dr. Julio Grand

- O homem é, entre tôdos os animais, o único que tem à sua

aisposição uma cozinha .ábia It bebidas artificiais que, ao mesmo
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tempo que lhe pzoporcions m prazer'es, lhe produzem sofrimentos
LtdizíveÎs. - jean Finot

- O Dever e o Direito são do ís camíuhcs, e não se poele tomar
o segundo sem anres ter passado pelo primeiro. - N. Capo

- Um dos principais factores da tuberculose é o regime cárneo
- Dr. Sesto

'

- O estímulo da substância animal modifica, como o álcool,
o caracter elo homem, fazendo-o àspero e agressivo. - S. B. R.odriguez

- O alimento animaI exerce sõbre o organismo uma intluência
muîto mai!, excitante que o alimento vegetal. - Dr. Pevy

- À vida q�e levamos é um crime contra a Natureza, contra

a ririlidade, contra as nossas posúbilidades de aperfeiçoamento. -

O. S. Marden

- Os vícîos do homem s'io OD mais fortes .£liques do seu desi­
quilíbrio - N. Capo

- t de' presumir que o homem enquanto viria num estado
nature.I .e num clima agradável, onde a tena produzia espontanea­
mente toda a espécie de frutas, Be alimentava destas ,e não comia os

-animais. - Deurberton

- A mudança do regime vegetal pelo animal não se fez sem

datrimentõ da saúde do homem. - Léon Baltzer

_
- A comida animal ocasiona um trabalho pulmonar muito

mais violento a dificultoso que a comid�egetal. - Dr. Oreigie�
__

- De tôdas as heranças que um pai pode fazer a um filho, a

_mais valiosa é dar-lhe uma boa constituïção. - H. Spencer.
- O axioma de que a carne se forma da carne é um àbsurdo.

- Z. R.odriguez.

- O homem é o que come. - Kant

- Matar um animal para comê-lo, é cometer um duplo crime,
- Gleylzes

- O homem deve comer sõmente o que contenha gérmens de
vida, como corresponde à sua Natureza superior. - Dr. E. Alionso.

- Com tim pouco de boa vontade, a humanidade pode chegar'
outra vez a alimentar-se ùnicamente de frutas - Carlo. Brandt
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- À humanidade irá ganhando tanto mais em saúde, quanto
mais se afastar da cozinha e se aproximar da alimentação Natural.
E é a mulher-a quem m sis incumbe ir conseguindo isto, porque é ela
a verdadeira escrava da cozinha e das mortificantes combinações culí­
ná.rias, escravídêo que mingua a saúde CI que conduz- à aglomeração
cle "grandes desdÚas. - Dl'. jilonso Aledro,

- O' homem não só deve comer frutos, como deve comê-los
crus, porque só deste modo aproveita integralmente o seu valor nutri­
e a sua energia vítal, que o fógo da cozinha destro í -Dr. E. Alfonso

- À Raça actual é destrutiva; a Nova eerá construtiva. - Los
Laborantes.

- Econõmicam�nte falando, o alimento animal -não é nada
vantajoso. - Prof. A. Winter Blyth

- Cozinhar, preparar e Ferments r os alimentos é o pior do,
inventos do homem. - Dr. Qi. de Sousa.

- O único cozinheiro é o Sol. - Dr. A. de Sousa

- O vegeta! constro í, o animal destroí, O VegetFJ sub-ministra
B. energia, o animal consome-a. - 0r. J. Ii. Kellogg

- Nem a dietética verdadeira, nem o instinto simples, nem o

paladar PUlO, Ievam o homem a comer cadáveres sem que antes

sejam embalsamados pela co aînha, sempre die£n:rçudora. '- Dr. A.
de Sousa

- À alimentação crudívorè, também chamada fruMvora, é ain­
da mais pura, pprque só permite os alimentos naturaîs do homem.
- Prof. Adr. Vander

...:.... O homem nem sequer sabe satisfazer duma maneira sã as
duas funções elementares que o obrigam a come r e a bsber. -

Jean Finot
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9 Sopa econ6mica 99

_"l2 Sopa de sémola com hortaliça 100

16 Sopa de batata com acelgas, cebôla e tomate 101
23 Sopa de grão de bico e nabos 102
50 Sopa de nabos, abôbora e alet1'Ía • 105
.,4 Sopa de cebôla 106
37 Sopa de feijão verde, nabo e batata 107
44 Sopa. de arroz à italiana 109
.$5 Sopa de feijão verde com pão_torrado 112

-S9 Sopa de b!l.tatas raladas 113
73 Sopa dQ macarrão 117
77 - Sopa dt! tomates • 118
80 Sopa alourada • 11:9
88 Sopa de arroz com espinafres 122
92 Sopa de alface com aletria 123
94 Sopa vegetal. U15
97 Sopa de nabos com feijão branco., 12.5
99 Sopa de feijão verde 126

1,09 Sopa de nabo com pão torrado 128
1.12 Sopa de abõbora • 130
271 Sopa de cenouras e batatas . 201

119 Sopa de tomates com ab6bora 132



12:i
129
141
14:>
149
172
17:>
183
187
190
220

223
22:>
226
227
228
229
230
236
237
238
239
240
2:>0
274

Sopa de cebôlas • •

Sopa de farinha de aveia ;-
Sopa espêssa de hortaliça com al�tria •

Sopa de nabos com erv-ilhas e pão torrado
Sopa de arroz com espinafres
Sopa de sémela •

Sopa de pão «a la minute» •

SOpA de batatas raladas •

Sopa de flocos de aveia. com nabiça8
Sopa neutra •

Sopa semi-hortalívora
Sopas s.emi-frugívoras. .

Sopa de tomate e frutl!l. oleaginosa
Sopa de rabanetes com fruta oleaginosa '.

Sopa de cenouras e fruta oleaiinosa
Sopa de nabos com fruta oleaginosa
Sopa dir alface com frùta oleaginosa
Sopa de repolho branco tenro com fruta oleaginosa
Sopa de castanhas com frutas dôces •

Sopa de banana. com fruta sumarenta dô ce .

Sopa de frutas frescas dôces com frutas sêcas

Sopa de frutas oleaginosas com frutas frescas ácidas
Sopa de leite com bananas
Sopa portuguêsa • •

Sopa de hortaliça com macazrâo

-r

7:> Tomates com recheio de pão'
17 Torta de batatas

v

260 Vagens cozidas com môlho de tomate

.-

222

Pag.
133
135
139
140<
142
148
149
1:>2
1:>3
1:>4
178-
180
183
183
183
184
184-
184
18B
189
189
189
190
196
202

llB
101

199



Corrigenda
Receitas I que vêm I �evem ser

.

na página na página

246 � 193 196
247 194 197
249 194 197
262 198 201
265 199

,
f 202 I'

248 194 197
251 195 198
263 189 201
261

I
198 201

266 199 202
267 199 202
268 '- 200 203
241 192 195
Mi5 ' 196

I

199
27$ '202 205
2..43 192 195
244 193 196
273 201 204
269 200 203
270 201 203
272 200

I
204

259 197 200
24z 192 195
257 196 199
245 193 196
250 194 197
254 195 198
258 197 I 200
252 195 198
253 195 198
271 201 204
2.56 196 199
274 202 205
260 199 200

--

o

,

Indice

NOTA

Da receita 224 a 241 vem a

paginação do índice errada numa

unidade a menos.

Por exemplo: a receita 224,
que vem na página i83, está no

índice com: pág. 182, etc., etc.

Estão igualmente errados OB

núnteros das rece.itas :

260 que é 266

262 ,. 257

240 » 250

250 » 256

'Também na página 204, na

receita 273 Be encontra a quanti­
dade de «500 gts. de manteiga ».

quando ela é apenas de 50 gramas,



260 Vagens cozidas com môlho de tomate 199

222

A Pago
123 Sopa de cebõlas • • 133
129 Sopa de farinha de aveia. •• :' 136
141 Sopa espêssa de hortaliça com alerría . 139
146 Sopa de nabos com ervilhas e pão torrado 140<
149 Sopa de arroz com espinafres 142
172 Sopa de sémola. • 148
176 Sopa de pão «a la minute" • 149
183 Sopa de batatas raladas . • • 162.
187 Sopa de flocos de aveia com nabiçu 163'
190 Sopa neutra. 164
220 Sopa semi-hortalívora 17&
223 Sopas semi-frugívoras. • • 180
226 Sops- d'; tomate e fruta. oleal!inosa 183
226 Sopa de rabanetes com fruta o leaginose •. 183
227 Sopa de cenouras e fruta oleallinosa 183
228 Sopa de nabos com fruta oleaginosa 184
229 Sopa de- alface com fruta oleal!inosa 184-
230 Sopa de repolho branco tenro com fruta oleaginosa 184
236 Sopa de castanhas com frutas dôcss • 188
237 Sopa de bananal com fruta sumarenta dôce . 189
238 Sopa de frutas frescas dôces com frutas sêcas 189
239 Sopa de frutas oleaginosas com frutas frescas áddas 189
240 Sopa de leite com bananas 190
2S0 Sopa portuguêsa. • • . 196·
274 Sopa de hortaliça com mac.urão 202

-r

76 Tomates com recheio de pão'
17 Torta de batatas

118
101

v



Erratas
I�

I Receita I
I

Pag, Linha Oncle se lê:
I

Deve lêr-se:i
24 16 curam curaram

25
, 20 fôsse normal fôssem normais

� 36 24 pode podem
38 37 acontecimentos

I
conhecimentoa

4@ I: 36 cecessídades necessidades
4� 4 Naturistas Naturista
42

,

33 evoluçãa evolução
44 4 de I da
46- 21 a da
46 22 de do
46 27 fision�mia I :£illio�nomonia
47 24 de da
47 26 incógnita. I incógnitas
47 34 do dos
49 21 íorma forma
49 30 à da
{J8 33 fermentos fermentados
74 9 demcnstrada demonstrado
74 26 uma una

112 53 1 omolete omelete
112 55 2 põe-se ao lume põem-se ao lume

um tacho num tacho
112 55 6 _ Psasado Passado
113 59 - 2 ôlho alho
122 89 11 sacudindo sacudindo-o
172 218 17 olea- olea�inosa

NOTAS: - Na pá�ina 33, linha 16, onde me lê movimentos

peristélricos deve ler-se mõvimento .• peristálticos dos intestinos.

Na pá�ina �3, linhas 33 e 34, onde se lê químico-fisiológicos ao

organismo,deve ler-se químico-fisiológicos indispenséveis ao organismo.

Na página 80, linha 33, onde se Iê.« Está já provado que a



224

l'omicultura, ori!lem da saúde, capital de �nergias em iáual extensio
,de terreno, por processos científicos níoderno., dá maior rendimento
-do que a criação de !lado - ori!lem da doença; factor de misérias.",
deve ler-se: Está já provado que' a pomicultura - ori!lem da saúde,
.capital de energias - em igual extensão de terreno cultivado por pro­
cessos científicos modernos, dá maior rendimento do que Il crieçãode
gado - origem da doença, factor de misérias.

Na página 98, receita 4, linha 3, onde se lê rabanetes, cenou­

ras raladas deve Ier-se e rabenetes , [untnm-ee-Ihes cenouras raladas.

Na pá!lina 110, receita 49, linha r, onde se lê Azeitonas, tem­

perada com azeite, deve lêr-se Juntar azeitonas; temperar com azeite.

Na página 1'52: receita 121, com o titulo Couve-Flôr, deve ser

Couve-flôr com Parmesão' ao gratem.

Na página 163, re�eíta 193, faIta o título Almôço. Idem .na

página 162, na receita 202.

Na página 162, receita 199, linha l, onde se lê Almôço:- Co­
.zida, deve ler-se Almôço: - Farinha le milho cozide,
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