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Para a minha mae, Bia (in memorian).

Para a minha vé Nininha (in memorian).
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Apresentacdo




Passei quase uma década sem tomar muito suco. Até que, em 2011, comecei
a trabalhar no Bem Estar — o programa matinal da TV Globo sobre satde. L3,
tive a oportunidade de conhecer muitos nutricionistas, inclusive a Andreia Naves.
Além de também ser educadora fisica e apaixonada por alimentos, ela é uma das
precursoras da nutricdo funcional no Brasil. Sabe tudo sobre as propriedades de
cada coisa que a gente come. Em 2012, ela participou de um Bem Estar sobre
sucos e eu sai da tevé convencida a tentar algumas receitas.

Na mesma semana fiz o primeiro post do meu “suco do dia” no Instagram, no
Twitter e no Facebook, com a legenda: “Divino: quinoa, morango, laranja, acerola
e banana”. Detalhe: eu ndo minto sobre o que achei das minhas misturebas. Mas,
como gosto se discute, talvez o que te convenga a experimentar seja a informacao.

Se eu ndo acreditasse nisso, teria escolhido outra profissdo, e ndo o jornalismo.
E, para ser a alma do negdcio, acho que informacéo tem que mexer com a vida das
pessoas, fazer diferenca no dia a dia. Tomar um suco talvez ndo faga grande dife-
renca na sua rotina. Mas tomar um suco rico em antioxidantes pode fazer bem para
a sua pele. Tomar um suco laxativo pode ajudar vocé a combater a prisao de ven-
tre. Tomar um suco verde pode melhorar a sua taxa de hemoglobina no sangue.

Uma pele mais bonita, um intestino que funciona direitinho e um risco me-
nor de anemia — isso faz diferenca na vida de qualquer um! Foi essa a razéo
pela qual convidei a Andreia para me ajudar nesta empreitada. Eu invento as
misturas, ela diz se serve para alguma coisa.

E se ndo servir para nada? Bom, ai tem que ser pelo menos gostoso. Afinal,
o prazer é uma das grandes fun¢des da alimentagdo. E sentir prazer faz bem e
ponto. Por isso, eu e a Andreia testamos vérias receitas e as submetemos ao
jurado mais imparcial que pode existir: o paladar alheio. Convidamos algumas
pessoas para experimentar os sucos. Elas deram palpite sobre tudo: consis-
téncia, cor, dogura (ou amargor), facilidade no preparo... Neste livro estdo as
receitas que elas mais gostaram! N&o significa que vocé também véa gostar...

Sé da para saber experimentando!

Os sucos da Mari  +
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Os sucos da
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PANO DE PRATO

Minhas primeiras lembrancas sdo olfativas. Lembro até hoje do cheiro da
minha naninha, do perfume da minha mae, do cheiro do lencol da casa da minha
avé. Com os sucos ndo € diferente: recorrer a memaria para saber quando eles
entraram na minha vida é sentir de novo o cheiro de maracuja espremido em
pano de prato tomando conta da casa.

O maracujé néo era a minha fruta preferida, mas era o Unico suco natural que
meu irmao (que sempre foi uma crianca chata para comer) tomava. Minha mae
ndo poupava esforgcos para fazer aquele suco. A gente ia a feira e trazia toda
semana duas dlzias de maracuja para casa. Quando ja tinha idade, eu ajudava
a cortar as frutas e a raspar a polpa naquele funil de pano de prato embocado
na jarra de plastico. Dava um trabalhdo e fazia uma sujeira consideravel. O mais
dificil de todo o processo era lavar os panos que viviam encardidos. Ainda bem
que essa tarefa ndo sobrava para mim...

Minha méae, que sempre foi uma mulher pratica, congelava os cubinhos e a
gente tomava suco de maracuja a semana inteira. Sempre com bastante agucar.
Alias, até hoje ndo consigo tomar suco de maracuja sem adocgar... Limao até vai,

mas maracuja ndo desce!

OS ENLATADOS

Quem nasceu na década de 1970 provavelmente se lembra do Tanjal e do Lan-
jal. Eu preferia o Tanjal, a base de tangerina. Mas sempre achei meio estranho um
suco enlatado que ia direto da prateleira do supermercado para o congelador. Eu
achava que suco a gente tinha que fazer na hora. E olha que nessa época eu nem

sabia que suco pode oxidar e perder boa parte dos nutrientes em contato com o ar!

Os sucos da Mari ¢+
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Acho que foi minha avd Nininha quem me ensinou isso. Eu dormia na casa
dela toda quinta-feira, e ela esperava eu acordar e sentar a mesa para preparar
o suco. E ndo era laranjada, ndo. Era laranja pura, sem &gua. Ela espremia na
mao enquanto eu comia sequilhos (sem culpa, porque naquela época néo tinha

a menor ideia do que era caloria)... Ai, que saudade!

EM PO

E o famoso Ki-Suco, lembra? A embalagem com a jarrinha sorridente dizia:
“refresco artificial sabor laranja”, ou “refresco artificial sabor uva”. A maioria
das criancas que tem dificuldade para comer adora coisas artificiais, meu ir-
ma&o ndo fugia a regra. Minha mé&e comprava Ki-Suco para ele, e eu acabava
tomando. Mas ndo gostava, ndo. Assim como nunca fui muito com a cara da
groselha vitaminada Milani nem com a daqueles sucos hipercoloridos vendi-
dos na feira em embalagens plésticas em formatos de brinquedos: carrinhos,
bichinhos, frutinhas.

Na adolescéncia, na onda das dietas mirabolantes, tomei muito suco em
po. Dizia-se que matava a sede e n&o tinha calorias (sim, infelizmente nessa
época eu ja estava preocupada com calorias)! Eu mandava ver: quase um litro

de Clight por dia. Meu sabor preferido era o de limao.

ENGARRAFADOS

“Maguary, Maguary é o suco!” Foi este slogan da década de 1980 que fez

minha mae descobrir o gosto do meu irm&o pelo suco em garrafa. Pronto:
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dé-lhe Maguary de maracuja. N&o fazia tanta sujeira, ndo manchava os panos
de prato e rendia que era uma beleza: com dois dedinhos de Maguary se fazia
uma jarra inteira de suco de maracuja!

O Maguary de caju também fazia um relativo sucesso |4 em casa. E tinha
também o Superbom de uva. Esse eu achava bem mais gostoso, mas era mais

caro, nao dava para ter sempre na dispensa.
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