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Resumo de A Alquimia Dos Sabores.
Culinaria Funcional

Em seu novo livro, Alguimia dos sabores, o médico Jodo Curvo da
receitas de pratos saborosos e propde um cardapio completo para uma
semana inteira de alimentacédo saudavel, mas seu objetivo nédo é ajudar o
leitor a emagrecer, engordar ou manter o peso.

Suas dicas visam a um exercicio continuo de limpeza do organismo, que
se refletira no figado, rins, coracado, intestinos, pele e cabelos,
proporcionando uma vida melhor. Para isso, o Dr.

Joao Curvo explica como adotar no dia-a-dia o que ele chama de culinaria
funcional — pratos preparados com alimentos que, além de nutrir,
proporcionam algum beneficio a saude. espontaneamente. Nem € preciso
abrir mao daqueles pratos que nos dao prazer mas que, em excesso, Sao
prejudiciais a saude — basta diminuir a quantidade ou deixa-los para
ocasifes especiais.

O Dr. Joado Curvo sugere um cardapio completo para uma semana inteira
de limpeza do organismo, composto exclusivamente de pratos saborosos
preparados com alimentos funcionais, cujas receitas sado detalhadas no
livro.

Ha saladas diferentes, como a Waldorf light e a salada verde com
tangerina; molhos para torna-las mais gostosas e variadas, como o de
mostarda, o de iogurte com horteld e o vinagrete de frutas; sanduiches
gue podem ser alternativas saudaveis a um almoc¢o ou jantar em dias de
corre-corre, como o0 de tofu com salméo; sopas que podem ser uma
refeicdo leve ou servir apenas como entrada, 6timas para quem deseja
reduzir o volume do abdome, como a sopa de abdbora com gengibre e
agriao, a de abobrinha com kani-kama ou a de cenoura
com champignons; pratos principais que, em sua maioria, previnem
doencas degenerativas, como o salmao com abacaxi e molho de laranja,
camardes ao creme de manga, shitake na frigideira, beterraba roesti ou
cuscuz marroquino; e, por fim, as sobremesas frugais que, como



guaisquer outros doces, ddo a sensacao de prazer e relaxamento, caso
do coulis de ameixa, da terrine de citricos, da maca do amor diet e dos
morangos ao vinagre balsamico.

Além dos pratos funcionais, o Dr. Jodo Curvo da uma série de dicas
valiosas ao longo do livro. Ele ensina, por exemplo, que o azeite deve ser
usado apenas cru, sobre pratos ja prontos, porque, quando aquecido, ele
se torna gordura "ruim".

Além do mais, se for frito, 0 azeite gera uma substancia cancerigena. O
médico ensina também que diminuir o sal € um cuidado que deve ser
tomado por todos, ndo apenas pelos hipertensos, pois sal demais acelera
o envelhecimento e aumenta a incidéncia de celulite, entre outros
maleficios.

O autor aproveita e indica temperos que podem substituir o sal sem tornar
a comida sem graca. Outro conselho é tomar um copo de agua fria (nunca
gelada!) em jejum pela manhad, o que ajuda a eliminar as toxinas do
organismo.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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