A Cura e a Saude Pelos Alimentos -- Capitulo 18

ERNST SCHNEIDER

A CURA E A SAUDE
PELOS ALIMENTOS

verséo eletronica pelo Projeto Periferia

Capitulo 1 - As Nossas Deficiéncias de Saude e a Sua Compensacao Natural
Capitulo 2 - Frutos

Capitulo 3 - Legumes e Verduras

Capitulo 4 - Condimentos

Capitulo 5 - Alimentos Fornecedores de Energia

Capitulo 6 - Alimentos de Origem Animal

Capitulo 7 - Regimes Depurativos

Capitulo 8 - Doencas do Sistema Circulatério

Capitulo 9 - Doencas do Aparelho Digestivo

Capitulo 10 - Doencas do Metabolismo

Capitulo 11 - Doencas da Pele

Capitulo 12 - Doencas do Sistema Nervoso

Capitulo 13 - Tuberculose

Capitulo 14 - A Alimentacdo na Gravidez

Capitulo 15 - A Alimentacdo na Crianca Moderna

Capitulo 16 - O Cancer

Capitulo 17 - Comentério Final

Capitulo 18 - Normas Fundamentais Para a Preparacdo de um Regime Sadio
Capitulo 19 - Receitas Culinarias

file:///C|/Meus documentos/cspa/cspal8.htm (1 of 3) [02/04/2003 01:08:59]


http://www.geocities.com/projetoperiferia.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa1.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa2.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa3.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa4.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa5.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa6.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa7.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa8.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa9.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa10.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa11.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa12.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa13.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa14.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa15.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa16.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa16.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa18.htm
http://www.geocities.com/projetoperiferia4/cspa19.htm

A Cura e a Saude Pelos Alimentos -- Capitulo 18

PRATICA DA ARTE CULINARIA

Normas Fundamentais Para a
Preparacao de um Regime Sadio

Capitulo 18

Ha& um grande tesouro de béncaos escondido nas plantas e oculto nas
pedras. Oh! doce e excelsa Natureza, deixa-me seguir as tuas
pegadas!...

Conde de Stolberg, 1775 «an die Natur» (A Natureza)

O principio fundamental de toda a preparacao culinaria num regime dietético curativo é o
emprego exclusivo de alimentos em perfeitas condi¢cdes e em todo o seu valor, porque so
assim tém transcendéncia vital.

A segunda premissa, ndo menos importante, tanto para o regime cru como para o de coccéo,
€ uma técnica culinéria de preservacao do valor dos alimentos.

Em pormenor, devem ser tidas em muita conta as seguintes normas:
1 . Em lugar de sal refinado, empregar sempre sal marinho.
2. Em lugar de farinha de trigo, utilizar na medida do possivel farinha integral.

3. Em lugar dos oleos refinados, mais correntes no mercado, empregar, o mais possivel, 6leos
vegetais obtidos a frio (de oliveira, de sementes de girassol, de milho).

4. Em lugar de acucar refinado, consumir na medida do possivel mel, ou melado. O agucar
refinado so se deve considerar como meio conservador e como condimento.

5. Em lugar de gelatina de origem animal, utilizar agar-agar vegetal. Para 1 litro de liquido
usamos 12 a 14 folhas de gelatina ou 6 a 8 g de agar-agar.

6. Tanto quanto possivel ndo se devem cozer os legumes, mas devem ser rapidamente
refogados ou expostos ao vapor.

7. As saladas devem ser preparadas imediatamente antes de serem servidas,
condimentando-as com limao em vez de vinagre.
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8. Toda a fruta deve ser cuidadosamente lavada antes de ser consumida, de preferéncia em
agua corrente.

9. Cozer as batatas, na medida do possivel, com a casca.

10. Os pratos de cereais frescos sao, ao lado do pao integral e flocos de cereais, a melhor
forma de ingerir cereais.

11. As conservas e 0s alimentos preparados sob qualguer forma sé devem ser utilizados
guando néo for possivel obter outros alimentos frescos, pois sdo sempre produtos comestiveis
de segunda ordem.

12. Nao tomar nenhuma refeicdo que nao seja acompanhada de qualquer alimento cru.
350

Fim do Capitulo 18 de A Cura e a Saude Pelos Alimentos
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periferia@mail.com
Caixa Postal 52550, Sao Miguel Pta., Sdo Paulo-SP, BR-08010-971
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