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Meu amor pela comida
comecou num quintal.
Minha mae colhia alface
atras de casa. Meu avo
Mme levava para ver o0s
0és de milho, o aipim, as
arvores cheias de cagui.
Nao era licao de
Nutricao — era a forma
deles de me ensinar gue
nutrir € cuidar.

Sou Ju Lamim. Reiki
Master, professora

de Yoga, mentora de
autoconhecimento. Ha 9
anos guio Mmulheres que
cuidam de tudo e de
todos - Mas
esgueceram de S|
mesmas. Este ebook é a
destilacao de mais de 10
aNos Nessa jornada.
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Sempre gostei de me alimentar de forma saudavel.
Porém a consciéncia na hora de me alimentar veio
depois que comecei a praticar Yoga.

O corpo € um templo sagrado, ele gque nos
acompanha durante toda a nossa jornada aqgui,
portanto € de Unica e exclusiva responsabilidade
Nnossa fazer escolhas conscientes.

A partir do momento gue entendo gue tudo o que
permela meu redor é forma de alimento, as escolhas
que fazemos ganham um novo olhar.

Partindo do principio gue tudo é energia, todos o0s
NOSSOS COrpos necessitam de nutricao. Portanto tudo
gue nutre meus sentidos é alimento. O gue penso,
falo, assisto, ouco, etc...

Acredito também que todas as nossas escolhas
devem ser feitas de modo leve, gradativo
acompanhando nosso despertar. Nada que seja
rigido ira perdurar. A escolha deve partir de um lugar
de muita inteireza do seu ser e de presenca.

A chave que me despertou para o que eu
consumia chegou junto com minha primeira
gestacao. A responsabilidade que se tem sendo
templo de um Ser que nos escolheu para chegar ao
mundo & de tamanha forca que nos faz sentir e
enxergar a vida de outra maneira.

A partir dali, deste novo papel de mae me tornel
uma buscadora, comecei a pesqguisar guais eram 0s
alimentos e de onde vinha a comida que eu estava
oferecendo ao meu bebe. Foi um desenrolar de
mMuitas informacodes. Passei a buscar alimentos que
viessem de produtores locais, gue fossem organicos,
comecel a cozinhar mais vezes e aprender Nnovos
pratos nutritivos e coloridos.
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Com isso também voltei minha atencao ainda
mMais para meu Templo (corpo, mente e espirito)
atraves do yoga, meditacao, caminhadas.

Este periodo também trouxe Luz e reflexdao para
um momento muito desafiador da minha vida, que
fol guando me despedi da minha mae aos 54 anos da
sua jornada. Ela foi vitima de um cancer no pulmao.
Minha mae teve problemas com alcoolismo e foi
fumante durante toda sua vida.

Todo este histdrico contribuiu Mmuito para esta
consciéncia de buscar e viver uma vida mais saudavel,
Especialmente no momento em que iria me tornar
mae.

Apos o0 nascimento do Lucca, quase dois anos
depois me tornei vegetariana e em seguida vegana.
Foil um periodo de muito aprendizado. Tanto
ampliando minha percepcao na forma de me
alimentar guanto na forma de me relacionar com as
pessoas € o0 mMundo de modo geral. Quando vocé
decide fazer uma escolha, nao é simplesmente uma
escolha, isto afeta todas as suas relacdes e formas de
viver.

Descobri uma linda forma de me alimentar, novos
sabores, cores, texturas.

Me encantei com a riqueza da natureza e como ela
& Poderosa no sentido de nutrir Nnosso corpo em todos
0s niveis (fisico, mental, emocional e espiritual)
Quando nos alimentamos de guem vem da Terra,
NOSSO COrpo e energia se expandem.

A harmonia €& percebida em cada respiracao,
movimento. E como se estivéssemos em equilibrio
com o Todo, e na verdade estamos.
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E assim, nesta experiéncia aprendi a fazer diversos
pratos gostosos e saudaveis que faco até hoje.

Sempre estive atenta a questao nutricional, indo
para uma alimentacao mais a base de plantas.
Acredito muito nesta importancia de fazer escolhas
gue sejam boas para 0s animais e planeta, aliadas a
escolhas que também sejam bDboas para Nnosso
organismo. Por exemplo, ndo adianta eu erguer a
bandeira do vegetarianismo para 0s animais e
planeta e me agredir comendo farindceos/ laticinios e
acucar sem nenhuma consciéncia. Onde fica a
coeréncia nisto?

Enquanto estive descobrindo o vegetarianismo/
veganismo, minha saude e vitalidade durante este
periodo estavam excelentes!

Ao contrario do que ainda algumas pessoas
pensam, € possivel sim e muito viver com saude sem
consumir nenhum tipo de produto ou derivado
animal. Desde que se atente e aprenda a equilibrar
esses alimentos. E uma alimentacdo limpa e que gera
Muita saude, energia e vitalidade.

Afinal, basta perceber que muitas doencas como
hipertensao, diabetes, obesidade, cancer, estao
totalmente ligadas ao excesso de produtos
industrializados e de origem animal.

O gue mais me motivou a deixar esta experiéncia e
ampliar meu olhar, foi a rigidez onde eu me coloqguel.

Minha familia, esposo e filho ndao eram
vegetarianos. Embora por varios dias eles se
alimentavam como eu, outros eles comiam. Chegou
um Mmomento onde eu me sentia deslocada deles.
Meu filho comecou a crescer e me questionava sobre
porgque eu Nao podia comer.

Senti que eu estava num lugar de muita rigidez e
percebi que Nnao era exatamente aquilo gque eu
buscava no momento da minha vida. Resolvi deixar
de ser vegana e me permitir fazer escolhas mais leves
para Mim.
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A partir dai engravidei da minha segunda filha.
Desde entao, continuo fazendo escolhas conscientes
porém mais leves para minha jornada e gue vao de
encontro ao que eu acredito.

Hoje, eu me respeito e respeito a escolha do outro.
Acredito que cada um tem seu tempo para entender
determinadas escolhas.

Continuo inspirando e compartilhando o que faz
sentido para mim, pois acredito gue estamos agui
para contribuir para a jornada do outro. Tudo o que
faco reflete no planeta. Poréem o amor e a gentileza
devem ser sempre 0 gue Nos guia e move.

Compartilho agui com vocés um sonho (um deles).
Meu primeiro livio de receitas. Que é trazer ©
alimento, a forma de nos nutrir para um lugar de
leveza e saude. Onde despertamos nosso olhar e
percepcaoc para a importancia daquilo que nutre
COrpo, mente e espirito.

Te convido para gue VOCE possa perceber quais os
sentidos se agucam, qual a resposta do seu corpo
quando vocé se alimenta de uma fruta fresca e
suculenta, ou guando vocé come algo que veio da
terra, um legume, um prato com ingredientes frescos
e naturais. Percelba como seu corpo e mente reagem
Nnas horas seguintes.

Vocé se sente com mais vitalidade, mais energia?
Esta sensacao foi algo que me surpreendeu quando
transtformei meus habitos.

FE no minimo curioso gue muitas pessoas relatam
gue precisam de carne para se alimentar.
Os que acreditam ficar sub nutridos nao se
alimentam de carne e derivados.

Porém quando adguirem questdes de saude
(diabetes, hipertensao, cancer, problemas cardiacos,
obesidade) que sao orientados a reduzir ou cessar o
consumo destes produtos, ficam surpresos com oS
beneficios que sentem ao se alimentar de forma mais
consciente.
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E Inegavel como os produtos de origem animal
destroem nao somente a Nossa saude como tambéem
refletem na saude do planeta. O consumo
desenfreado Nnos adoece em todos os sentidos. O
equilibrio, as escolhas que fazemos podem e devem
ser ajustadas se quisermos contribuir para esta casa,
nossa casa/ corpo e nossa casa/planeta.

Desejo que apods ler este livro, vocé possa ampliar
seu olhar e se abrir para experimentar Nnovos sabores,
NOVOS aromas, texturas. Se permitir fazer novas
escolhas.

Com amorosidade primeiramente por vocég, dando
UM passo de cada vez e se percebendo dentro destas
escolhas. Perceber seu corpo. Depois, refletindo no
todo, enquanto as escolhas gue voceé faz diariamente
Nnao sO agridem sua saude como o Planeta e
ecossistema.

Tenho grande apreco pela campanha Segunda
Sem Carne, onde o convite € contribuir neste dia pela
sua saude e do planeta. Se alimentando sem
produtos de origem animal.

Especialmente aqui no Brasil que o indice de
consumo de Carne € muito elevado, tendo em vista
todos 0s riscos de um consumo exagerado ligado ao
aumento no risco de desenvolver muitas doencas.

Portanto, se vocé, assim como eu, se considera
uma pessoa que ama a vida, ama viver e desfrutar
deste presente. Por gue nao se abrir a novas
possibilidades e viver com mais consciéncia, saude e
felicidade. Vamos juntos?

Compartilho com vocés algumas receitas do meu
dia a dia. Receitas simples e saudaveis na intencao de
iNnspira-los a mergulhar neste universo rico em cores e
sapores gue Nos nutrem em todos os sentidos.

Mesmo gue VOCE Nao saiba e goste de cozinhar, te
convido a se aventurar. Escolha uma receita e se
proponha a fazer.
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O alimento gue preparamos cCom Nossas Maos €
energia nutrem ainda mais Nossos corpos (fisico e
sutil). Minha sugestao é que escolha uma playlist
alegre, esteja presente durante o momento e se
divirta nesse universo.

Desapegue do resultado, apenas curta o processo
de realizar algo com suas maos, de vocé para VOCE.

Depois me conte como foi esta experiéncia.

Vamos |3, e abra-se para este Universol!
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Verde Vida Viva

Esta fol a primeira receita que aprendi a fazer
guando passei a dar atencao a minha alimentacao.

Ele € muito facil de fazer e depois que vocé
experimentar vai ver gue a pbase dele combina com
quase todas as frutas. Ele da saciedade e serve para
quem deseja fazer a transicao do leite.

A base dele sao as bananas congeladas que € um
grande coringa quando se fala em suco/ batida, pois
ele substitui o leite de vaca e da aquela cremosidade.

Para este suUco:

2 Bananas congeladas

folha de couve

liMmao

pedaco pequeno gengibre picado
colher de sopa de chia

litro agua gelada

Mmaracuja (opcional)

fica divino com ele.

SECSRCRORCRS

Bata tudo no liguidificador e se delicie!
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da abundan

Gosto de dizer, que
quem come  desta
lentilha tem uma vida
Mmuito abundante em

todos 0S sentidos.
Embora faca ela
durante todo o ano,
especialmente Na
virada do ano, eu
compartilho ela com
amigos e familiares.

Sinceramente acredito
mesmo Nnisso. Depols
VOCé me conta.

500 gr lentilhas

5 cenouras

O1 cebola

02 dentes de alho
O1 colher cha

de curcuma em po

Corte a cebola e o
alho (esmague).
Descasque a cenoura e
corte em rodelas nao
muito  finas. Numa
panela, agueca o azeite
e refogue a cebola
picada, em seguida
acrescente O alho.
DepPoIs coloque 3
entilhna e a cenoura.
Refogue tudo junto.
Adicione a curcuma, sal
a gosto e as folhas de
louro.
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Nao se preocupe,
VOCEé Nao precisara de
panela de pressao para
esta receita. A Lentilha
cozinha em 15 min
Maximo. Bom saber
gue os legumes (feijao,
lentilhas, grao de bico,

ervilha) sdo ricos em
MUuItos nutrientes, e
otima fonte de

substituicao da proteina
animal.

sal a gosto

O5 folhas de louro

salsa e cebolinha picada
(opcional)

O1 litro de agua fervente

Deixe cozinhar em
fogo medio por 15
mMinutos. Desligue o

fogo e adicione a salsa e

C
U
C

Para

ebolinha. SO servir com
m arroz ou tomar
OMo uma sopinha.

quem curte

pimenta como eu, fica

d

elicliosa.

Essa quantidade

rende 6 porcoes, o que
sobrar VOCE pode
congelar em potes e
deixar no freezer. EuU
costumo fazer isso agui
em casa.
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Essa receita eu gosto muito pois ela rende bastante e
posso utilizar de diversas formas: comer com torradas
(aperitivo), com arroz ou gualguer acompanhamento.
Chamo ela por este home pois ela possul 7 cores dos
chakras, cada alimento representa um centro de energia.

Vocé pode substituir ou retirar algum alimento que
Nao goste. Por exemplo, se nao gostar de berinjela, faca
somente com a abobrinha, ou vice e versa.

02 berinjelas medias

02 abobrinhas

Ol pimentao vermelho ou amarelo
02 tomates maduros

02 cenouras

02 cebolas roxas ou amarelas

03 dentes de alho

Uva passa (opcional)

Azelte de oliva
Orégano/tomilho/paprica defumada ou temperos de sua
preferéncia

Sal a gosto

Ol colher sopa de vinagre maca

Pré agqueca o forno elétrico (10 min a 180 graus), ou se
fizer na air fryer vocé val precisar de um prato especifico.
Vocé pode fazer na panela também.

Pigue todos os iIngredientes e reserve. Esta € a parte de
mMais “trabalho”, porém faca com presenca enguanto
VOCE prepara seu proprio alimento. Perceba cada
INngrediente.

Este momento pode ser muito prazeroso guando se faz
com atencao.

As berinjelas lave-as e as deixe de molho por 10 min com
agua e sal para retirar o amargo. Depois, em uma tigela
Misture todos Ingredientes e com azeite e adicione os
temperos de sua preferéncia.

Cologue tudo numa forma refrataria que ira ao forno e
asse por 45 min a 1h meédia ou até que os legumes
flguem dourados. Apds 30 min talvez vocé precise
acrescentar um pouquinho de agua. Dica colocar no
timer.

Depols, deixe esfriar e cologue em vidros. Guarde- 0s Na
geladeira.
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sementes douraaas

Esta receita vocé pode utilizar para acompanhar
saladas e para dar um boost Nos pratos que Voce ja come
(arroz e feljao). Ela da saciedade e tem varios nutrientes e
antioxidantes.

Ol xicara de sementes de girassol

Ol xicara de sementes de abdbora

15 xicara de gergelim branco e/ou preto
Azeite de oliva

O1 colher de cha de cdrcuma

oimenta do reino a gosto

sal a gosto.

Numa frigideira aquecida cologue um fio de azeite de
oliva e va colocando todas as sementes por partes.
Mexendo sempre para nao gueimar. Depols acrescente
OS temperos e sal a gosto.

Quando estiverem levemente dourados e crocantes
desligue o fogo, deixe esfriar e guarde em potes de vidros
com tampa.




arco Iris

Receita facil e rapida

2 Xicaras de couscous

1 cenoura

% xicara de milho congelado ou lata
% xicara de ervilhas congeladas

Acrescente 4 xicaras de agua fervida no couscous e deixe

Nnidratar.
node tempera-lo com sal e orégano, ou tempero de sua

oreferéncia.

Descasque a cenoura e corte em pedacos pequenaos.
Numa frigideira, coloque azeite de oliva. Refogue a

cenoura, o milho e as ervilhas.
Tempere com um pouqgquinho de sal, gosto de colocar

paprica defumada.

Depols & sO misturar Isto No seu couscous e esta pronto!!!

Vocé pode usar sua criatividade e colocar os legumes
que tiver na geladeira.

Fica bom com brocolis, tomates e até cogumelos. Use
sua imaginacao.

Se sobrar deixe na geladeira para as proximas refeicoes.
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“quando for comprar os cogumelos, observe se nao estao -
sMmuito umidos dentro da bandeja. "Prefira oOs mais
'sequinhos eveja a data de validade.
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‘casa também. e W O Lt
O tipo de cogumelo pode ser a sua escolha. "=
Geralmente uso o Porto Belo, Paris ou Shimeji. Dica: +

Lembre-se que a forma de higienizar cogumelos

! Y '
limpando-os compapel toalha. Nunca os lave com ag U

N ‘ S SN
" 3
VOCE val precisafg ¥ & se—sdm

Ol cebola média

02 dentes de alho

azelte de oliva

tempero do seu gosto (paprica defumada, tomilho,
cheiro verde, etc)

Ol bandeja de cogumelos Porto Belo -}
Descasque e fatie a cebola, descasgue e amasse o alho.
Os cogumelos, limpe-os com um papel toalha. nesta
receita vou usar o Porto Belo, agquele redondinh
marrom. Retiro o talo e fatio os cogumelos, eu utilizos
talo também.

Numa frigideira aguecida, cologue azeite de oliva,
acrescente a cebola, refogue-a, acrescente o0 alho e em
seguida os cogumelos.

Tempere-o0s, sempre uso paprica defumada, gosto de
usar pois deixa eles dourados. Sal a gosto.

Refogue por uns 5 minutos e em seguida esta pronto
para servir. Se tiver cheiro verde (cebolinha e salsinha)
sempre acrescente no final. Ah, com tomates cerejas
filcam deliciosos tambéem.

Pode comer com arroz ou um paozinho sem gluten.

1
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Esta receita eu aprendi a fazer quando era vegana. Ele
substitui o ovo.
Tofu € um tipo de queijo vegetal feito de soja, rico em
proteinas, calcio e antioxidantes. O consumo dele
previne varias doencas (osteoporose, cancer de mama,
etc). De preferéncia a tofu organico. A principio ele nao
tem Mmuito gosto, mas vou te provar com esta receita que
ele pode sim, ficar muito saboroso.

200 gr de tofu (pode ser com ou sem ervas)

O1 cebola pequena

02 dentes de alho

tempero a gosto (paprica defumada, acafrao da terra,
orégano ou tomilho)

Cheiro verde.

Numa tigela amasse o tofu e reserve.

Corte a cebola e o alho.

Numa frigideira antiaderente, cologue azeite de oliva e
refogue a cebola e alho e em seguida acrescente o tofu,
tempere ele com acafrao da terra, paprica e 0s temperos
que vocé gostar e tiver em casa. No final coloque um
pougquinho de cheiro verde se tiver. Sal a gosto.

Sirva ele com pao, gosto de usar abacate para substituir a
mManteiga. Experimente.
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O gue ter nNa geladeira

e dispensa?

Acredito que para
viver com saude vocé
orecisa entender que as
escolhas que vocé faz
diarlamente irao refletir
se vocé tera ou nao
saude. Outro ponto
essencial gue considero
€& qgue estas escolhas
devem ser feitas de
forma leve, gradativa,
até  que se tornem
habitos Orazerosos.
VOCé Nnao precisa sofrer.

A dica de ouro €
sempre Vocé ter algo na
geladeira qgue  seja
saudavel, para vocé nao
cair na tentacao de ficar
comendo qualquer
COIisa ou tendo que ligar
ora pedir comida.

Que fica caro para o
bolso e para sua saude
Mais ainda.

O segredo na minha
opiNiac € vocé ter em
casa alimentos que
serao seus aliados nessa
empreitada pela saude.
Busco ter em casa
alimentos ‘coringas’

para a correria do dia a
dia.

AQUi compartilho
uma lista de compras
gue considero essencial
e gue me ajudam muito
agul no dia a dia.

Freezer: milho e ervilha
verde congelados
(comprar 0s saguinhos
NO Mercado)

Pao sem gluten , isso
mesmo  guardo  no
freezer ele ja vem
fatiado.

Conforme VOu
consumindo, tiro o gue
quero e coloco na
torradeira.

Frutas congeladas
(bananas sem casca)
coloco em saguinhos e
USO para 0S SUCOS
Morango, couve folha
(tambeéem compro ela
higienizo e ja coloco no
freezer assim ela nao
amarela.
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hanana

04 bananas médias Branca

02 ovos caipiras

% xicara de Oleo de coco

Ol xicara de aveia em flocos médios
Ol colher de cha de canela em po
Ol pitada de sal

Descasque e amasse as bananas, reserve,

Lave e quebre 0s ovos em outro recipiente e reserve

Se estiver frio, cologue o 6leo de coco e agueca por
alguns minutos

NO microondas. Misture todos 0s Ingredientes numa
tigela e por ultimo

acrescente o sal e a canela.

Vocé pode fazer na frigideira, colocar um pougquinho de
Oleo de coco antes e fazer como mini panguecas ou
utilizar as formas de silicone e colocar na Air Fryer.

Se optar pela Air Fryer nao encha ateé o final as forminhas,
media para estar prontos 15 min dependendo de cada
mMarca. Ja testei as duas formas, todas as duas da super

certo.




O gue ter nNa geladeira

e dispensa?

Gosto de comprar
bandeja de abdbora ja
cortadas e coloco no
freezer. Tem também
agueles saqgquinhos de
legumes com  tudo

cortadinho tambéem. E
uma opcao.

Feijao, lentilha, arroz,
orontos ja Nos potinhos.
Sempre que cozinho
eles, faco em maior
guantidade e congelo
em potes para A
semana. Planejamento
é tudo.

Na geladeira sempre
tenho ovos, leite vegetal,
logurte natural, tomates
cereja, alface ou rucula,

oepino, alho DOro,
cebola e alho.
Frutas bananas,

mMaca, pera, cagul.

Quando é possivel,
dou preferéncia para
frutas e verduras frescos
e organicos (plantados
OOr pPessoas O mais
oroximo de nos) Assim
contribuimos para a
agricultura local e sem
veneno. Sei gue nem
sempre é possivel.

Busgue saber na sua
cidade ou bairro
pessoas que plantam e
vendem. Geralmente
nas Universidades eles
apolam estas
Cooperativas. Aqui onde
moram as  pessoas
entregam na porta.

Com a correria do dia
a dia, nem sempre é
facil se organizar para
comer da maneira
COMOo gostariamos,
embora acredito que
consigamos ficar o mais
Proximo disso.

Porém, apesar destas
poreferéncias pelo mais
natural e fresco, gosto
de ter na dispensa
alguns alimentos
coringas para uma
emergéencia.

10



Soul /e

O gue ter nNa geladeira

e dispensa?

Dentre eles estao
Grao de bico em lata,
files de sardinha ou
atum  Lata, tomates
pelados, castanhas, leite
vegetal, orefiro de
améndoas (Nao
consumo leite de vaca),
Massa sem gluten. Hoje
tem varias marcas mails
em conta que valem
Mulito a pena.

Se sua rotina nao te
permite comer em casa
durante o dia. Se vocé
almoca fora, os buffets
sempre tem uMma
grande variedade de
saladas e graos.
_embre-se: cada
pequena escolha diaria
faz a diferenca no todo.

Lembre-se daquele
lema, qguanto  mais
colorido melhor. Opte
oor saladas, legumese o
que for mais natural
possivel.

Perceba a diferenca
Nno seu dia.

Comer € um ato de
amor, guando
PeENsaMmos assim, Nnao
precisamos de um dia
do “lixo" como muitos
chamam. Vocé faz as
escolhas e percebe o
resultado delas depois.

Afinal,  viver com
CONSCIENCIAa €& muito
Mais prazeroso do que
pode parecer.

17
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Jamais irei deixar de me surpreender
com a Sabedoria da mae Terra e com 0O
Poder da Natureza para nos abencoar com
0s alimentos que dela vem.

Tudo o que precisamos € Nnos abrir para
experimentar o que cada alimento tem a
Nos oOferecer, como cada fruta, cada
legume gquando ingerido reflete no bem
estar do NOsso corpo, mente e espirito.

Quando nos abrimos para esta
percepcao e escuta, podemos transformne
habitos e fazer do ritual de nos alime
algo leve, gostoso e prazeroso. Lembrar
gue cada escolha que fazemos interf
diretamente na saude integral do Ser.

Que este livro possa ter te tr
reflexdo nas suas proximas escolha
estas escolhas refletem na sua v
pessoas a sua volta. Como uma co

amor, por NOs e pelo planeta.

»
»
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