“OS DOCES SAO UM EXCESSO
NUTRICIONAL, MAS PODEMOS TORNA-
L.OS UM MAL MENOR”
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Conhecendo a nutricionista Claudia Viegas de anteriores conversas sobre a
alimentacao, sabia que este nao seria um téte-a-téte com adoracao do light e
dos adocantes, tao pouco olhando para o agiicar ‘branco’, como o irmao mau
dos acticares mascavado e de coco. “Sao todos iguais. Ponto final. E acticar”.
Podemos é torna-los um mal menor.
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Nao obstante o lead acintoso no que respeita a aglicares, nao se julgue que
encontramos nesta entrevista radicalismo a mesa. Claudia Viegas, docente na Escola
Superior de Hotelaria e Turismo do Estoril, acaba de lancar em parceria com o chefe de
pastelaria Gilberto Costa, o livro “Prazer sem Pecado ”, 65 receitas de doces e
sobremesas. E inevitavel a pergunta. “Critica-se o agticar e depois prevarica-se seis
dezenas de vezes?”. Uma resposta que é um sim e um ndo. Sim, todas estas receitas
sao pecaminosamente doces. “Se é para comer doce, entdao que se faca com prazer”.
Nao, estas sao propostas para ingerir pontualmente. Isto nao obstante todas elas
apresentarem uma técnica de elaboracao e componentes modificados para irem ao
encontro de apetites gulosos mas responsaveis. Meses de trabalho, alguns embates
cordatos entre nutricionista e chefe de pastelaria e muitas provas de degustacao
depois, folheamos estas quase 150 paginas de deleite gustativo. Aqui, nas linhas que se
seguem, conversamos sobre elas.

Claudia, o titulo do teu livro é “Prazer sem Pecado”. No que respeita aos doces
podemos ter prazer sem pecar?

Os doces sao sempre um excesso do ponto de vista nutricional. Tenho sempre dificuldade
em dizer que uma sobremesa é saudavel, porque acho dificil que assim seja. O titulo
escolhido para o livro, “Prazer sem Pecado” e o contetido do mesmo passam uma
mensagem em relagao aos doces. Nao deixando estes de o ser, vamos ter prazer no seu
consumo, embora num formato mais equilibrado. Vamos torna-los num mal menor.

Arroz doce com cha verde, uma das receitas do livro "Prazer sem
Pecado créditos: Ricardo Bonacho



Qual foi a principal motivacao que vos levou a escrever e apresentar este livro?

Esta ideia nasceu ha muitos anos da necessidade de se fazer um trabalho com um cariz
rigoroso e cientifico dentro daquilo que se pode fazer numa sobremesa para a tornar mais
equilibrada. Isto é, eu e o chefe Gilberto nao queriamos pegar em sobremesas e fazé-las
porque sim, porque ficam bonitas num livro, mas aplicarmos alguns critérios. A parceria
nasceu exatamente dai, das competéncias do Gilberto na area da pastelaria e da minha
vontade em querer reduzir os a¢lcares, as gorduras e também na melhoria da qualidade
da sobremesa. Ou seja, trocamos a gordura por outra melhor do ponto de vista qualitativo.

Nao se identificaram com nenhuma obra em portuguesa ja publicada dentro deste
tema?

VerificAmos que ha alguns livros no mercado que passam a ideia de sobremesas mais
saudaveis, eliminando o agucar e substituindo por adogante. Muitas vezes o problema dos
adogantes é que estes nao conferem corpo a sobremesa. E, nestes casos, em certas
ocasioes, é preciso aumentar a dose de gordura. Aquilo que nds queremos é que as n0ssas
sobremesas sejam de facto pecaminosas, no sentido do prazer, mas mais equilibradas.

Mas ha sobremesas saudaveis se nao pensarmos estritamente em doces com adicao de
agucar. Uma salada de frutas é saudavel, ou nio?

Tudo depende da forma como fazemos a salada de frutas. Se for apenas uma mistura de
fruta cortada, ai aproxima-se de uma sobremesa saudavel. Mas, como a fruta esta
descascada estamos a eliminar a fibra. Acresce que ha quem junta ac¢lcar a salada, sumos,
bebidas espirituosas.

No caso concreto do agicar. Em teoria poderiamos dispensa-lo totalmente da nossa
dieta?



Do ponto de vista de precisarmos dele e se estivermos a falar do ag¢ticar no sentido
alimento, a sacarose, aquele aglcar do pacotinho, de facto ndo precisamos dele.
Precisamos dos aglicares mais conhecidos como hidratos de carbono, do ponto de vista
das moléculas complexas que estao noutros alimentos.

Ou seja nunca devemos recorrer aos agucares processados, refinados. No vosso livro
usam apenas acucar mascavado. E melhor?

Nao o fazemos por ser melhor do que o branco, por ser mais saudavel. Do ponto de vista
nutricional é quase igual ao refinado. Usamo-lo porque acaba por ter um sabor mais
intenso e podemos, assim, reduzir a sua dosagem. As pessoas usam o aglicar de coco por
ter, por exemplo, menos calorias, mas sao todos iguais, ponto final. S3o agtcares. Todos
eles por 100 gramas tém aproximadamente 400 calorias, as diferengas sao minimas.
Outra ideia que tem sido muito alimentada é a de se considerar que por ser um acucar
mascavado ou de coco é mais rico em minerais. Nao é do aguicar que vamos buscar
minerais como o magnésio. Os minerais, vamos busca-los, por exemplo, a fruta e aos
vegetais.

Na proxima pagina leia a opiniao da nutricionista sobre adocantes e a frutose
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