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Prefacio

Caro Leitor,

Ndo posso deixar de lhe dizer o grande nimero de leitores amaveis que me
escreveram a contar como o Vinagre de Sidra os ajudou a gozar de uma
saude melhor e a executar mais facilmente as tarefas de limpeza.

Ao ler o meu correio, fiquel com a Impressdo que muitos leitores véem no
Vinagre de Sidra um

remédio quase instantaneo para todas as enfermidades da humanidade!
Alguns acreditam que se trata de um liquido milagroso - um toénico para
prolongar a vida, promover a saude e fornecer as vitaminas, aminoacidos e
elementos-traco necessarios. A fé no poder do Vinagre de Sidra remonta ao
tempo da descoberta da macad. E, algumas das virtudes que lhe séo
atribuidas parecem um tanto ou quanto extravagantes.

Mas o vinagre contém realmente uma grande variedade de elementos-traco
muitos dos quais ainda ndo foram avaliados pela ciéncia. A importancia
dos elementos-traco continua por investigar pelos cientistas médicos. E
as provas de que os alimentos puros e naturais sdo a nossa melhor fonte
de minerails e vitaminas continuam a acumular-se. 0Os estudos mais recentes



demonstram que o numero de elementos e compostos de um bom Vinagre de
Sidra tomam insignificante a lista de ingredientes da maioria dos
multivitaminicos.

Por isso, talvez o futuro venha a revelar a forma como o vinagre promove
a salde. E certamente que o vinagre € um agente de limpeza seguro e de
mérito reconhecido. E benéfico para o planeta e protege o meio ambiente.

Se quer irradiar boa saude e bem-estar durante tantas décadas quantas
forem possiveis deve dar muita atencdo a sua alimentacdo e estilo de
vida. A forma como conduz a sua vida pode assegurar um futuro mais
radioso e promissor. A maioria das enfermidades nos individuos com mais
de 50 anos deve-se a doencas degenerativas: artrite, cancro e
perturbacdes cardiovasculares como os ataques cardiacos e 0s

acidentes vasculares cerebrais. A maioria dos médicos concorda em que
estas doencas estdo relacionadas com o que comemos e a forma como
Vvivemos.

Ao longo dos tempos, muitas pessoas acharam que o vinagre de sidra podia
desempenhar um papel importante num estilo de vida saudavel. Nao podemos
controlar o nosso histdrico clinico ou 0s nossos genes, mas podemos
controlar uma parte do nosso futuro. Este é o Unico corpo que temos, por
isso € melhor tomar bem conta dele. E é disso que se trata neste livro -
alguma manutencdo preventiva.

Lembre-se, porém, de que os remédios antigos tém valor, mas nao
substituem o conselho médico. Quando estiver doente, deve procurar a
orientacdo de um médico competente. Para uma vida saudavel e as limpezas
do dia-a-dia, pode tentar alguns destes velhos remédios de vinagre.
Emily
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Capitulo Um
Mantenha-se Jovem

Entdo vocé quer viver para sempre!

O vinagre de sidra contém as caracteristicas saudaveis das macgas,
concentradas numa colher de cha de liquido dourado e é rico em
aminoacidos essenciais e enzimas salutares. Nao €, portanto, de admirar
que algumas pessoas tenham afirmado que este depdsito natural de
vitaminas e minerais cura todos os

males que afligem a humanidade - e até mesmo que prolonga a vida e a
Juventude.

O vinagre de sidra é um remédio instantaneo para todas as doencas do
mundo? Uma panaceia magica? Um elixir mistico? Um liquido milagroso?
Algumas pessoas acreditam que efectivamente o vinagre esta muito préximo
de todos estes atributos!

A medicina convencional estd orientada para a doenca - esta preparada
para responder a doenca. Mas uma boa salude e o prolongamento do apogeu da
vida comega com um corpo, mantido, dia apds dia, com

uma boa alimentacdo e habitos saudaveis. Um corpo saudavel e sem idade
requer uma alimentacdo rica numa grande variedade de nutrientes. E a
forma mais segura de obter nutrientes adequados é fornecer ao

organismo uma alimentacdo variada, que satisfaca todas as necessidades
nutricionais conhecidas e seja reforcada com numerosos elementos-traco.

Talvez seja por 1sso que o vinagre de sidra tem a reputacdo de ser um
tonico quase magico - um dos

Iiquidos mais saudaveis e ricos em nutrientes de que a humanidade tem
conhecimento. Uma colher de cha deste liquido dourado fornece uma
quantidade generosa dos blocos construtivos necessarios para uma

saude perfeita. Esta substancia potente contém uma grande variedade de
vitaminas, minerais e amino-

acidos essenciais.

Os cientistas tém conhecimento de que o ser humano necessita de
quantidades muito reduzidas de centenas de compostos em grande parte
ainda ndo identificados. Os especialistas em nutricdo estéo
constantemente a descobrir minerais, enzimas, aminoacidos e outras
substancias e esséncias de que o

organismo necessita para ser”saudavel. No entanto, a forma como o
organismo utiliza os elementos-traco continua a ser um mistério da
medicina, assim como continua por identificar a quantidade necesséaria da

maior parte deles.



Os médicos sabem que a caréncia de um milimicrograma de um elemento
importante pode resultar em

doencas, envelhecimento prematuro ou danos cerebrais. O melhor conselho
que os nutricionistas podem dar € que facamos uma alimentacdo variada,
capaz de tomar um vasto espectro de nutrientes disponiveis para o
organismo.
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Desde os primérdios da Histdria que a humanidade anseia pelo elixir
magico que brota da lendaria '"Fonte da Juventude'". Para a maior parte de
nés, o vinagre de sidra pode estar tdo préximo quanto alguma vez se possa
estar desse remédio universal, porque, como é sabido, o segredo para uma
juventude eterna ja nos o possuimos. E simplesmente manter a vitalidade e
ser capaz de desfrutar de uma vida cheia de entusiasmo e vigor a cada dia
que passa.

Assim, ndo é de admirar que o vinagre de sidra seja um remédio de longa
data para aqueles que pretendem conservar a vitalidade e a salude na
velhice. Ao longo dos tempos tem sido prescrito como um

meio de manter uma boa saude geral, prevenir a doenca, controlar o peso,
aliviar o desconforto das tosses, constipacOes e dificuldades
respiratérias e tratar problemas do aparelho digestivo.

Uma vez que os remédios tradicionais (como os indicados neste livro) séao
transmitidos de pais para filhos, ao longo de muitas geracbes, as
mudancas sao inevitaveis. Com efeito, cada familia desenvolve as suas
préoprias variacdes, mas ha uma ideia que persiste: uma pequena quantidade
de vinagre de sidra, ingerida diariamente, proporciona de algum modo uma
saude melhor e uma vida mais longa.

A seguir, apresentamos algumas destas velhas crencas sobre os beneficios
que podemos obter do vinagre de sidra (lembre-se de que se trata apenas
de remédios caseiros e ndo de curas cientificamente comprovadas!)

VIVA UMA VIDA LONGA, SAUDAVEL

E CHEIA DE VITALIDADE

Assegure uma vida longa e saudavel, bebendo vinagre todos os

dias. Deite simplesmente uma colher de sopa num copo cheio de &agua e
beba.

A maneira de se manter saudavel e activo, mesmo na velhice, é misturar 1
colher de cha de vinagre e uma de mel num copo agua. Tome este ténico 3
vezes ao dia, 30 minutos antes das refeicles.

Para uma vida longa, activa e perfeitamente saudavel, tome um
tonico de vinagre muito lentamente antes de cada refeicdo. Misture 2

colheres de sopa de vinagre de sidra e 1 colher de mel numa chavena de
agua morna e beba de imediato.



A maneira mais agradavel de tomar uma dose diaria de vinagre é adicionar
uma pequena quantidade de mel de trevo com uma colher de sopa de vinagre
e uma colher de cha de azeite. Misture tudo muito bem e espalhe este
molho saudavel sobre uma pequena taga com legumes.

Com 1/4 de chavena de vinagre, 1/4 de chavena de 6leo de milho e 1/8 de
chavena de mel obtém-se um tempero saudavel para as saladas. Mexa bem e
sirva ao jantar para manter toda a familia de boa saulde.

Beber um copo de agua morna com uma colher de cha de vinagre de sidra
antes de cada refeicdo é muito benéfico para a memdria.
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Para aliviar as dores de garganta causadas por uma constipacdo, misture
1/4 de chavena de mel com 1/4 de chavena de vinagre de sidra e tome 1
colher de sopa de 4 em 4 horas. Se necessario, pode tomar este remédio
com mais frequéncia.

Alivie o incomodo de uma dor de garganta e acelere a cura, tomando de vez
em quando um xarope preparado com 1/2 chavena de vinagre de sidra, 1/2
chavena de agua, 1 colher de cha de pimenta-decaiena e 3 colheres de sopa
de mel.

Um gargarejo com vinagre pode aliviar as dores de garganta. Faca
gargarejos com um copo de agua morna ao qual adicionou uma colher de cha
de vinagre de sidra. Repita tantas vezes quantas forem necessarias. Deste
modo também estard a fazer uma boa limpeza da bocal!

Acalme a tosse seca a noite, salpicando a fronha da almofada com vinagre
de sidra

Uma pequena quantidade de vinagre de sidra, tomada diariamente, mantém o
tracto urinario sdo e acido, diminuindo a possibilidade de infeccdes nos
rins ou na bexiga.

Para curar uma constipacdo, embeba um quadrado de papel castanho com 20
cm (cortado de um saco de mercearia) em vinagre de sidra. Quando o papel
estiver completamente molhado, salpique-o com pimenta e ate-o ao peito
com tiras de pano, colocando junto a pele o lado com a pimenta. Ao fim de
20 minutos, tire o papel e lave o peito, tendo o cuidado de n&o apanhar
frio.

MELHORE O SEU ASPECTO, SINTA-SE MELHOR
0 melhor toénico para os pés € andar para a frente e para tras na

banheira, com os tornozelos submersos em agua a qual foi adicionada

1/2 chéavena de vinagre de sidra. Faca estes movimentos durante 5 minutos
logo pela manhd e a noite, antes de ir para a cama. Os pés quentes e
doridos ficam repousados e confortaveis.

Se o prurido e a pele descamada de pé-de-atleta o incomodam, embeba as
pelgas ou meias em agua com vinagre. Misture 1 parte de vinagre com 5
partes de agua e deixe-as Fficar de molho durante 30 minutos antes de as



lavar como habitualmente.

E possivel manter uma cabeca cheia de cabelos saudaveis e a cor natural
mesmo na velhice comecando simplesmente cada dia com um

S

copo de agua ao qual foram adicionadas 4 colheres de cha de vinagre de
sidra, melacos de ligula preta e mel.

O vinagre de sidra é bom para eliminar os quilos em excesso.

Beba simplesmente um copo de agua morna com 1 colher de cha de vinagre de
sidra antes de cada refeicdo. Esta mistura modera o apetite e elimina as
gorduras.

Se o vinagre queima realmente as calorias de gordura, se domina a
inclinacdo excessiva para devorar as provisdes que temos em casa,

ou se simplesmente nos enche com agua avinagrada &acida, os resultados sao
0s mesmos. Come-se menos e os quilos desaparecem!

A asma pode ser aliviada, combinando as vantagens da acupressdo com 0s
beneficios do vinagre de sidra. Use uma fita adesiva larga para prender
na parte interior dos pulsos gaze previamente embebida em vinagre.

Uma boa maneira de lavar as mdos muito sujas e ao mesmo tempo amacia-las
€ esfregar com farinha de milho humedecida em vinagre de sidra e a seguir
passar por agua fria, esfregando-as delicadamente até

secarem.

Pode eliminar a caspa e fFicar com o cabelo brilhante e saudavel se depois
do champb passar sempre os cabelos por uma solucdo de dois copos de agua
morna com meia chavena de vinagre de sidra.

Para tratar o cabelo estragado por muitas permanentes, enxague-0-0-0 com
agua e vinagre. Deste modo também da vitalidade aos cabelos escuros e
brilho aos cabelos loiros.

Garanta uma pele suave e radiosa e impeca o0 aparecimento de manchas,
dormindo com uma mascara de morangos e vinagre. Esmague trés morangos
grandes em 1/4 de chavena de vinagre e deixe ficar durante 2 horas. A
seguir, coe 0 vinagre com um pano.

Com toques suaves, espalhe o vinagre aromatizado com morango no rosto e
pescoco e lave de manh&. Em pouco tempo a pele fica sem

borbulhas e pontos negros.
Os calos e calosidades desaparecem de um dia para o outro se o0s

tratar com uma compressa de vinagre. Enrole com uma fita a volta da zona
afectada 1/2 fatia de pdo duro (previamente embebido em vinagre de
sidra). De manhd a pele estard suave e renovada.

As senhoras podem proteger a pele da agressividade do sol de veréo,



aplicando uma proteccdo de azeite e vinagre de sidra. Misturada em partes
iguais, esta combinacdo ajuda a evitar queimaduras solares e rugas.
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Pode fazer desaparecer as manchas de envelhecimento (h4 quem lhes chame
manchas de figado), esfregando-as com sumo de cebola e vinagre. Mistura-
se 1 colher de ch&a de sumo de cebola e 2 de vinagre e aplica-se com um
pano macio, ou mergulha-se 1/2 cebola fresca num pequeno prato com
vinagre e depois passa-se a cebola na zona da pele afectada. Ao fim de
algumas semanas a mancha comeca a desaparecer.

Os vergdes prurientes e a urticaria, os inchacos e as manchas podem ser
tratados com uma pomada feita de vinagre e farinha de milho. Aplique-a
com toques suaves e sinta o prurido a desaparecer a

medida que a pomada seca.
Atenue o desconforto e o mau aspecto das varizes cobrindo as
pernas com um pano torcido em vinagre de sidra. Deixe actuar com as

pernas levantadas, durante 30 minutos, de manhd e a noite. Ao fim de

6 semanas vai sentir um alivio significativo. Para acelerar o processo de
cura, tome apds cada tratamento um copo de agua morna, ao qual adicionou

vinagre de sidra. Beba lentamente e junte uma colher de cha de mel se se

sentir muito cansado.

ALIVIE A DOR E O SOFRIMENTO

As dores de cabeca desaparecem gradualmente seguindo este tratamento
muito simples: introduza 4gua com uma pequena quantidade de vinagre de
sidra num vaporizador e inale os vapores durante 5 minutos. Mantenha-se
deitado em repouso e ao fim de 20 minutos a dor tera desaparecido.

Os solucgos desaparecem bebendo, muito lentamente, um copo de agua com 1
colher de cha de vinagre. Este processo d4 ainda melhores resultados se,
ao beber, colocar os seus labios do outro lado do copo!

Para as mas disposicdes gastricas, beba lentamente um copo de agua muito
quente com 1 colher de sopa de mel e uma de vinagre. Este remédio também
€ benéfico para os gases.

Se as dores de cabeca ndo passarem, experimente um chapéu de papel de
saco. Embeba em vinagre de sidra os rebordos da abertura de um saco de
papel castanho. Coloque o chapéu na cabeca (como se

fosse um chapéu de cozinheiro) e ate-o com um cachecol comprido. A dor de
cabeca desaparece em 45 minutos.

As pessoas que sofrem de caibras nas pernas durante a noite podem
encontrar alivio bebendo as refeicdes um copo de agua morna

fortificado com vinagre de sidra.
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Previna o aparecimento de caibras nas pernas, misturando uma

colher de sopa de mel, uma colher de cha de vinagre de sidra e 1 colher
de sopa de lactato de calcio em 1/2 copo de agua. Tome este preparado uma
vez por dia.

Para a fadiga ou distensdo muscular, envolva a zona dorida com um pano
torcido em vinagre de sidra. Deixe actuar durante 3 a 5 minutos e repita
0 tratamento as vezes que forem necessarias. Para um alivio ainda maior,
junte ao vinagre uma boa pitada de pimenta-decailena.

Elimine o incémodo das nauseas ou dos vomitos, colocando sobre o estdmago
um pano torcido em vinagre de sidra morna. Quando o pano arrefecer,
substitua-o por outro morno.

Capitulo Dois
0 Vinagre Combate as Doencas

Os entusiastas do vinagre de sidra podem enumerar uma longa lista das
doencas que o vinagre alegadamente cura ou previne. Diz-se que o vinagre
consegue curar artrites, prevenir a osteoporose, evitar o cancro,
eliminar infeccdes, amaciar a pele, auxiliar na digestdo, controlar o
peso, preservar a meméria e proteger a mente dos efeitos do
envelhecimento.

Nas paginas seguintes abordaremos algumas das descobertas mais recentes
dos investigadores médicos

e o0 Impacto destas pesquisas na terapéutica do vinagre, assim como alguns
dos remédios tradicionais mais utilizados.

Sera possivel que o vinagre de sidra possua todas as virtudes que lhe sao
atribuidas? Uma das respostas pode ser: "Sim, porque é uma

combinagcdo maravilhosa de um agradavel sabor acre com os acidos
destruidores dos germes'. O vinagre € fermentado a partir da sidra doce e
a sua cor de mel dourado deve-se aos taninos que escorrem

das paredes celulares fragmentadas das macds frescas e maduras. Quando
estes conservantes naturais e incolores entram em contacto com o ar,
desenvolvem a cor rica e dourada que associamos a sidra. E o chamado
escurecimento enzimatico, que contribui para o aroma inconfundivel da

sidra, um aroma mais forte que o do sumo de macd simples.

O vinagre deriva da fermentacdo da sidra fresca e naturalmente doce numa
bebida alcodlica (sidra com teor de alcool) seguida de uma

nova fermentacéo.

O vinagre de sidra contém mais de trinta nutrientes importantes, uma
dizia de minerais, mais de meia dizia de vitaminas e aminoacidos
essenciais e varias enzimas, para além de uma grande dose de pectina,
indispensavel para o bom funcionamento do coracéao.

Quando exposto ao calor e ao ar, o vinagre de sidra fornece algumas
indicacbes sobre a sua natureza. Inspire profundamente, pois o que vai
inalar é a parte "volatil" do vinagre - a parte que evapora rapidamente.



Os cientistas analisaram recentemente esta pequena parte

Se sofre de alguma doenca ou toma medicamentos regularmentefale com o seu
médico sobre os efeitos da adicao de vinagre na sua alimentacédo

que constitui o vinagre e descobriram 93 componentes volateis que
conseguiram reconhecer e outros que ainda ndo estdo identificados!

O vinagre é composto por:

7 Hidratos de carbono
18 Tipos de alcodis
33 Carbonilos (4 aldeidos e 29 cetonas)

4 Acidos

8 Esteres (mais 11 ésteres de lactona)

7 Bases

3 Furfuranos

13 Fendis

A composicdo exacta de um determinado vinagre depende daquilo de que é
feito. Mesmo o vinagre de sidra varia de acordo com o tipo e estado das
macas que foram utilizadas. Em parte, é por essa razdo que os cientistas
de medicina nem sempre sabem exactamente como

ou porque é que o0 vinagre promove a cura. Apenas sabem que o vinagre é
simultaneamente anti-séptico e antibidtico.

AS PRIMEIRAS APLICACOES DO VINAGRE
PARA FINS MEDICINAIS

Um texto médico assirio antigo descreve a aplicagdo do vinagre como
tratamento para as dores de ouvido.

Em 400 AC, Hipdcrates (considerado o Pai da Medicina) usou o

vinagre para tratar os seus doentes. Este destruidor de germes natural
foi um dos primeiros "remédios" a ser utilizado.

Nos tempos Biblicos, o vinagre foi usado como penso curativo para as
feridas e inflamagbes infecciosas.

O vinagre foi denominado "Vinagre dos Ladrfes™ durante os

tempos da Grande Peste da Europa. Diz-se que alguns ladrdes destemidos
utilizavam o vinagre para se protegerem da contaminacdo a que estavam
sujeitos quando assaltavam as casas das vitimas da peste.

Consta também que o vinagre salvou as vidas de milhares de soldados
durante a Guerra Civil dos E. U., pois era normalmente utilizado como
desinfectante para as feridas.

O VINAGRE E A PELE

Tradicionalmente, as infecgbes no rosto, a volta dos olhos e nos
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ouvidos eram tratadas com uma solucdo de vinagre e agua. Esta solucao
resulta porque o vinagre é anti-séptico (em contacto com os germes,
elimina-o0s) e antibidtico (contém bactérias, que sao desfavoraveis aos

microrganismos infecciosos)

Mais recentemente, o vinagre tem sido utilizado para tratar doencas
cronicas do ouvido médio, quando os métodos convencionais baseados na
terapéutica medicamentosa falham. Um dos h-~entos que estd actualmente a
ser prescrito para h~ infeccdes dos ouvidos no hospital da Ohio State
University (Univenidade do Estado de Ohio) é a irrigagdo com vinagre.

Hoje em dia, os médicos estdo a considerar a possibilidade de tratar
algumas infeccdes dos olhos com vinagre diluido. Neste momento, O vinagre
esta a ser utilizado como desinfectante hospitalar. Um exemplo desta
aplicacao é o hospital Yale-New Haven. Quando as infeccdes pds-cirurgicas
dos olhos se tornaram um problema, o

Departamento de Bacteriologia resolveu a questdo com vinagre vulgar.
O hospital comecou sistematicamente a limpar o lavatério da sala de
preparacao cirurgica com solucdo de vii@gre doméstico normal a

0,5%. Este deu melhores resultados na eliminacdo das bactérias
patogénicas que o produto comercial anteriormente utilizado!

Dois dos remédios outrora utilizados para tratar queimaduras ligeiras
consistiam em embeber a ferida com v~ de sidra ou deixar um caracol
rastejar em cima dela. Se ndo tiver um caracol amigavel a sua disposicao,
pode experimentar aplicar com toques suaves um pouco de vinagre de sidra
na zona afectada. 0 ~ é especialmente util para neutralizar queimaduras
alcalinas.

Alivie também o prurido da pele, aplicando vinagre de sidra em

toques suaves. Se o prurido se localizar na proximidade dos olhos ou

de outras zonas delicadas, dilua o vinagre em 4 partes de agua para 1 de
vinagre. Para um tratamento completo do corpo, adicione 2 ou 3 chavenas a
agua do banho. Uma mdo-cheia de tomilho também pode aj udar.

Para aliviar o prurido rectal, embeba um quadrado de gaze em

vinagre de sidra e aplique-o delicadamente.

Utilize um pano humedecido em vinagre para limpar as axilas- Se ndo as
passar por agua, O vinagre mantém-as livres de odores desagradaveis
durante varias horas.

Alivie as queimaduras solares, tomando banho numa banheira com agua

tépida a qual adicionou uma chavena de vinagre de sidra. Sempre que tenha
de tratar uma distensdo ou dor com agua muito quente, adicione um borrifo

de vinagre a agua para que esta pareca menos quente.
Maa4
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Uma das razdes pelas quais o vinagre € tao util para tratar problemas
cutaneos é que o seu pH é muito semelhante ao da pele saudavel. Assim, a
aplicacdo do vinagre ajuda a normalizar o pH da camada superficial da
pele.

O VINAGRE, AS FIBRAS E O COLESTEROL

O vinagre contém um tesouro em hidratos de carbono, bem como uma boa dose
da misteriosa substancia que da pelo nome de '"fibras dietéticas". Tanto
os hidratos de carbono como as fibras dietéticas foram recomendadas pelo
"U.S Surgeon General' para ajudar a criar resisténcias contra o cancro.

Quanto as fibras... sim, existem diferentes tipos de fibras. Algumas séo
hidross,)lldveis e outras ndo. As fibras hidrossollveis absorvem a agua
(formando volume) e tém a capacidade de interagir com o

organismo. As fibras insolldveis também absorvem a agua (formando volume)
mas ndo interagem com o organismo do mesmo modo complexo com que as
fibras soluveis o fazem.

Quando o vinagre é feito de macas frescas e naturais contem uma dose
saudavel de pectina. A pectina é uma fibra soluvel. Dissolve-se na agua,
tomando-se bastante disponivel para ser utilizada pelo organismo. Além de
absorver a agua, toma mais lenta a absorcédo dos alimentos e dos liquidos
nos intestinos, mantendo-se, por 1sSso, no corpo mais tempo que as fibras
insollveis.

As fibras insoluveis, como o farelo de trigo, passam rapidamente pelo
tracto digestivo, especialmente pelos intestinos. Esta caracteristica
confere-lhes propriedades laxantes. O farelo de trigo também pode dar
origem a uma grande flatuléncia.

A medida que faz o seu percurso lento e suave pelo aparelho digestivo, a
pectina (a fibra do vinagre de sidra) liga-se ao colesterol, expulsando-o
depois do corpo. Uma menor quantidade de colesterol no organismo
contribuil para a reducdo do risco de problemas cardiovasculares, como os
ataques cardiacos e o0s acidentes vasculares cerebrais.

O VINAGRE E A DIGESTAO

O vinagre de sidra é muito semelhante as substancias quimicas que se
encontram naturalmente no estbmago. Por essa razdo, tem sido
tradicionalmente louvado como um auxiliar da digestdo. Assim, ao melhorar
a digestdo, melhora em principio o metabolismo geral do organismo.

-14-
As pessoas que bebem regularmente este elixir sentem que ele as ajuda a

curar mais rapidamente os cortes e abrasGes e a acelerar a cura de
feridas mais graves.



Ha muito quem acredite que o vinagre tem poder para atacar e

eliminar bactérias nocivas que invadiram o aparelho digestivo, diminuindo
assim a probabilidade de o corpo desenvolver toxemia e

outras infeccbes desencadeadas no sangue.

Alguns médicos sugerem a utilizacdo regular do vinagre para prevenir
intoxicacdes alimentares e recomendam que este seja ingerido sempre que
se va a restaurantes de reputacao duvidosa ou se visite um pais
estrangeiro. A dose habitual é uma colher de sopa de vinagre, 30 minutos
antes das refeigdes, que pode ser misturada com agua, sumo de legumes ou
outra bebida qualquer. Para a maior parte das pessoas, o0 sabor do vinagre
com agua torna-se mais agradavel quando se

adiciona mel.

Uma experiéncia que qualquer pessoa pode fazer com o vinagre € utiliza-lo
para facilitar a digestdo dos legumes, diminuindo a

flatuléncia. Deite uns salpicos de vinagre na panela, ao cozinhar feijao
seco. O vinagre toma o feijdo mais tenro e facil de digerir pelo aparelho
digestivo.

O VINAGRE, O BETA-CAROTENO E O CANCRO
0 envelhecimento, as doencas cardiacas, 0 cancro e as cataratas

sédo sintomas dos efeitos maléficos que os radicais livres, os "canhdes a
solta"” no universo das células, causam ao corpo humano. Os radicais
livres danificam os cromossomas e sdo provavelmente responsaveis por
muitas das mutacdes fisicas associadas ao envelhecimento.

Os radicais livres vagueiam pelas plantas, animais e seres humanos,
saltando de célula em célula e danificando gradualmente cada uma

delas. Os antioxidantes absorvem os radicais livres, tomando-os
inofensivos. O Beta-caroteno, um carotendide existente no vinagre, €é um
antioxidante poderoso.

O carotendide existe naturalmente nos vegetais, nomeadamente nas magds. O
beta-caroteno no vinagre encontra-se numa forma natural e facil de
digerir. Um dos exemplos de como este antioxidante contribui para nos
mantermos de boa saude é a forma como protege os olhos das cataratas. O
desenvolvimento das cataratas estd relacionado com a oxidacdo dos
cristalinos, que ocorre quando os radicais livres alteram a sua
estrutura. Estudos efectuados indicam que a ingestdo de alimentos que

contém antioxidantes diminui o risco de formacdo de cataratas.
- lS_

Estd também documentada a correlacdo entre a ingestdo de muitos alimentos
ricos em beta-caroteno e a diminuicdo do risco de cancro.

Os pesquisadores sao unanimes, em mais de 70 estudos diferentes, em



afirmar que o beta-caroteno diminui o risco de contrair cancro. Nestes
estudos incluem-se os que foram realizados na State University of New
York (Universidade Estatal de Nova lorque) em Stony Brook, na University
of Westem Ontario (Universidade de Ontario Ocidental), no Canadd), na
Tufts University (Universidade Tufts) e na John Hopkins School of
Medicine (Faculdade de Medicina de John Hopkins).

Além de proteger contra o cancro, o beta-caroteno reforca o

sistema imunitan*o do corpo e actua atacando os radicais livres que
destroem o sistema Imunitario.

Os carotendides sado também a matéria-prima que o organismo utiliza para
produzir a vitamina A, outro poderoso antioxidante. Actuam em conjunto
para proteger contra os cancros associados as toxinas quimicas. De acordo
com a National Céncer Research (Investigacdo Nacional do Cancro) em
Inglaterra, quando o organismo ndo obtém vitamina A em quantidade
suficiente, fica particularmente sensivel a cancros no aparelho
respiratério, na bexiga e no célon.

Os nossos antepassados ja ha muito recomendavam que se tomasse todos os
dias uma colher de ch& de vinagre num copo grande de sumo de legumes. Com
todos os conhecimentos que actualmente possuimos sobre as fibras e o
beta-caroteno, este conselho pode ser muito dtil!

O VINAGRE E A MEMORIA

A perda de meméria é uma das doencas mais comuns e mais dispendiosas dos
idosos. Nos Estados Unidos, o seu custo traduz-se em 44 mil milhOes de
délares por ano, mas mais importante ainda é o

preco real que esta doenca representa em termos humanos. A qualidade de
vida fica muito diminuida para as pessoas que sofrem de perda de memdria
e frequentemente também para os seus familiares mais proximos.

As trés causas mais comuns da perda de meméria sao: a doenca de
Alzheimer, os acidentes vasculares cerebrais miltiplos (deméncia multi-
AVC) e o abuso do consumo de alcool. Muitos idosos sofrem também de danos
cerebrais provocados por mainutricdo e reaccdes medicamentosas.

A perda de meméria em individuos com mais de 55 anos € muitas vezes
tratada como se fosse irreversivel ou inevitidvel. No entanto, existem
cada vez mais dados clinicos que comprovam que a perda de
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memoria pode ser tratada com éxito. Hoje em dia, um numero crescente de
médicos subscreve as palavras de um especialista:

"Algumas das causas podem ser tratadas, obtendo-se como resultado um
estado estacionario ou até mesmo a regressao dos sintomas'.

A alimentacdo € um factor importante no controlo dos factores de risco de
perda de memdria e na regressdo dos danos ja causados. Uma boa nutricédo
pode diminuir a probabilidade da ocorréncia de acidentes vasculares
cerebrais ao diminuir o colesterol, podendo igualmente proteger o cérebro
de algumas das causas mais graves da perda da funcdo cerebral. A revista



da American Dietetic Association. (Associacao Dietética Americana) coloca
a questdo nos seguintes termos:

"Algumas formas de deméncia - as que se devem a ingestdo excessiva de
alcool ou a uma caréncia de vitaminas - sdo susceptiveis de prevencao e
de regressao parcial através da alimentacédo".

Especialmente a deméncia associada ao consumo excessivo de alcool pode
ser tratada com éxito. A revista diz ainda:

"Em todos os tipos de deméncia, a nutricdo adequada pode aumentar o bem-
estar fisico, ajudar a optimizar as funcdes organicas dos doentes e
melhorar a qualidade de vida."

Alguns estudos indicam que as deficiéncias nutricionais constituem um
problema para 36% da populacdo com mais de 80 anos. Em aproximadamente
metade de todos os doentes internados em lares de terceira idade foram
detectadas caréncias de vitaminas ou minerais. Estes niveis de vitaminas
e minerais inferiores aos normais sao importantes, na medida em que
contribuem para a perda de capacidades mentais. Assim, por exemplo, a
perda de memdria € mais frequente nos doentes com niveis de vitaminas B-
12 e folato no sangue inferiores aos normais.

O vinagre de sidra fornece uma dose equilibrada de aminoacidos, vitaminas
e minerais essenciais necessaria para o bom funcionamento tanto do
cérebro como do corpo.

A pior das enfermidades que privam o doente das suas faculdades mentais e
que estado associadas ao envelhecimento € a -Doenca de Alzheimer (DA).
Alguns estudos indicam que as vitimas da DA carecem particularmente de
calcio, tiamina e niacina, tendo sido igualmente registados niveis baixos
de vitamina B- 12 no soro em 30% dos doentes i1dosos que sofrem deste tipo
de deméncia. Num estudo recente sobre deficiéncias nutritivas, quase
todos os doentes apresentaram uma

recuperacao total quando submetidos a uma terapéutica com vitamina B- 12.
Os suplementos de folato também se revelaram benéficos.
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A caréncia de tiamina € outra causa nutricional dos problemas croénicos da
memoria. Se a alimentacdo for pobre neste nutriente, pode verificar-se
uma perda de células nervosas e hemorragias cerebrais. Os especialistas
continuam a lembrar que:

... A alteracdo dos habitos alimentares pode desempenhar um

papel importante no controlo de varias... doencas passiveis de dar origem
a deméncia ...



Quanto mais conhecimentos adquirimos acerca da boa nutricdo e

da importancia de fornecer diariamente ao nosso corpo uma variedade de
vitaminas e minerais, mais facil é compreender a confianca que os

antigos depositavam no vinagre de sidra. Uma avo da o seguinte conselho
para uma vida longa e saudavel:

"Misture uma colher de cha de vinagre de sidra e uma de mel num copo de
agua e tome esta bebida as refeicbes, 3 vezes ao dia, para se

manter activo e licido durante toda a vida."
0 tratamento da malnutricdo com megadoses de vitaminas esta a

ser testado, mas os resultados sdo pouco esclarecedores. Por vezes, €
dificil determinar a dose equilibrada de que um determinado individuo
pode necessitar, pois existe sempre a possibilidade de causar danos ao
administrar demasiadas vitaminas ou uma dose excessiva de minerais. Por
outro lado, a terapéutica com vitaminas pode também revelar-se
dispendiosa.

E muito melhor evitar a caréncia de nutrientes, fazendo uma alimentacéo
equilibrada. E, para uma alimentacao equilibrada, é dificil igualar o
conteudo nutricional de uma colher de sopa de vinagre de sidra.

O VINAGRE E A ARTRITE

Os individuos que sofrem de artrite gastam entre 8 a 10 mil milhbes de
délares por ano a procura de um alivio - que muitas vezes nao conseguem
obter. Quem sente as dores provocadas pela artrite tenta quase tudo para
se libertar da doenca, o que muitas vezes se traduz em avultadas quantias
dispendidas em pseudo-curas, que nao melhoram a saude, ndo aliviam as
dores croénicas nem impedem a progressao da doenca.

A "Select Conimittee on Aging"s Subconimittee on Health and
LongTerrnCare' (Camara dos Representantes, W Congresso) chama ao
marketing das pseudo-curas da artrite um escandalo de 10 mil milhbes de
délares anuais. Num artigo sobre esta matéria, a revista Joumal of the
American Dietetic Association (Revista da Associacéo

is-
Dietética Americana) refere que os médicos e os especialistas em
nutricdo convergem num aspecto importante do tratamento da artrite:

"0 dnico tratamento especifico para a artrite é o '"controlo do peso" ...
e uma alimentacdo rica em nutrientes..."

Esta reputada publicacédo explica as conclusbes que os cientistas em
nutricdo tiraram dos estudos efectuados aos habitos alimentares

das pessoas com artrite:

Por vezes, a alimentacédo do doente revela-se " ... excessivamente



carenciada de alguns nutrientes'.

Talvez isto ajude a explicar a crenca antiga de muitas pessoas de que o
vinagre de sidra pode desempenhar um papel muito importante no alivio da
dor e no retardamento da progressdo da artrite. Pelo menos, a
probabilidade de prejudicar quem o toma € menor do que a de algumas das
substancias quimicas agressivas que tém sido publicitadas como

capazes de aliviar os sintomas da artrite. Além disso, é econdémico!

A receita de vinagre tradicional para tratar a artrite é 1 colher de cha
de mel e 1 de vinagre de sidra misturadas num copo de agua e

tomadas de manha e a noite.

Ha ainda quem seja de opinido que a dose adequada é um copo de agua com 2
colheres de cha de vinagre, antes de cada refeicdo (3 vezes ao dia).

Um outro ténico que tem sido frequentemente recomendado para as pessoas
que sofrem do desconforto da artrite é uma mistura de vinagre com aipo,
sais de Epsom e citrinos (para obter vitamina C). Num recipiente,
misture:

1/2 toranja

1 laranja

1 limdo

2 pés de aipo

4 chavenas de agua

Corte o aipo e os frutos (com a casca) aos bocados. Com a panela
destapada, coza lentamente em agua durante uma hora. Esmague estes
ingredientes depois de cozidos, passe-0s num coador e misture-os com 1
colher de sopa de vinagre e uma de sais de Epsom. Beba um

copo cheio de agua com 1/4 de chavena deste ténico, de manhd e a noite.

Qualquer um destes tratamentos com vinagre leva cerca de um més até que
se comece a sentir algum alivio dos sintomas. Para obter
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resultados mais imediatos, muitos médicos consideram que uma
massagem suave pode ajudar. Um unguento antigo mistura vinagre e
6leo com claras de ovo:

2 claras de ovo

1/2 chavena de terebintina

1/2 chavena de vinagre

1/4 chavena de azeite

Misture todos os ingredientes e aplique-os de imediato. Massage
suavemente as articulacdes com esta mistura e depois limpe com um

pano macio. (A maioria dos médicos recomendaria a nao inclusdo da



terebintina neste remédio, uma vez que pode causar irritacdes de pele.)
O VINAGRE E O FERRO

As criancas, adolescentes e mulheres adultas em idade fértil devem ter a
certeza de que estdo a consumir quantidades generosas de alimentos ricos
em ferro. O "U.S. Surgeon General' sublinha que a

caréncia de ferro constitui um problema especial para as familias de
baixo rendimento.

Um outro grupo de pessoas que devem certificar-se de que estdo a ingerir
ferro em grandes quantidades sdo os utilizadores habituais da aspirina,
dado que este medicamento provoca frequentemente perda de sangue nos
intestinos e, consequentemente envolve um risco de caréncia de ferro.

Uma sollucdo de longa data para a ingestado insuficiente de ferro é

cozinhar em panelas de ferro. Quando estas panelas sdo utilizadas, deixam
sempre passar um pouco de ferro para os alimentos. Quanto maior for o
conteudo de acido dos alimentos, maior é a quantidade de ferro absorvida.
Adicionando uns salpicos de vinagre as carnes, molhos e guisados, o
conteldo de 4cido destes alimentos aumenta, fazendo aumentar também a
quantidade de ferro que absorvem das panelas.

Para evitar anemias, o0 organismo necessita de ferro, vitamina B-12,
folato e uma grande variedade de outros nutrientes. O vinagre de sidra
fornece muitos destes nutrientes, numa forma facil de digerir e absorver.

O VINAGRE E 0O CALCIO

O calcio é o mineral mais abundante no corpo humano. Além do conhecido
papel que desempenha na formacdo Ossea, € necessario para que muitas
outras funcdes organicas se processem correctamente.
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Embora apenas 1 % do calcio do corpo se encontre fora do esqueleto, sem
esta pequena quantidade os misculos ndo se contraem devidamente, a
coagulacdo do sangue processa-se com dificuldades e a funcdo nervosa é
gravemente afectada.

A absorcao do calcio é afectada pela quantidade de outras substancias
presente no organismo. Por exemplo, uma dieta demasiado rica em fésforo
pode dar origem a que o calcio ndo seja devidamente absorvido. Ou, a
ingestdo exagerada de proteinas pode interferir com a absorcao de calcio.
Assim, mesmo que o individuo ingira calcio em quantidade suficiente, o
organismo nao vai poder ir busca-lo aos alimentos e utiliza-lo.

Todos os anos mais de 300.000 mulheres sofrem uma fracturacdo das ancas e
200.000 jamais voltardo a ter uma vida normal. Aproximadamente 45.000
morrem num espaco de tempo de sels meses

devido a complicacdes resultantes da fractura e outras mil sentem que a
coluna vertebral comeca a entrar em decair, levando a uma perda de altura
e ao aparecimento de uma deformacdo conhecida como && uv



corcuridadevi®™ a". A osteoporose é a principal causa destas fracturas
geradoras de incapacidade fisica.

A medida que envelhece, o corpo toma-se cada vez menos eficiente a
extrair céalcio dos alimentos. A complicar esta situacdo, ha ainda o facto
de as pessoas, com a idade, tenderem a ingerir muito menos

calcio, porque muitos dos idosos desenvolvem uma intolerédncia a lactose
que os leva a excluir da sua alimentacao produtos lacteos ricos em
calcio.

Ndo é, portanto, de estranhar que muitas pessoas sintam 0S 0SSOS

a contrairem-se a medida que vao envelhecendo. Com a progressao da
osteoporose, 0S 0sSs0s vao diminuindo tanto em tamanho como em densidade,
tomando-se porosos, frageis e muito propensos a fracturas. Trata-se de um
problema de salude grave, que provoca deformidades, incapacidade e
sofrimento.

Como se sabe, 0s ossos sédo tecidos vivos, que estdo constantemente a ser
reconstruidos e substituidos. Sempre que se

verifica uma diminuicdo de calcio nos musculos, no sangue ou nos nervos,
0 organismo vai busca-lo aos 0ssos.

O vinagre de sidra contém uma quantidade traco do calcio necessario e
pode ser utilizado para dissolver o calcio nas sopas com

ossos. Varios relatorios cientificos recentes revelam que quando se
adiciona vinagre na agua em que sdo cozinhados 0s o0ssos, este extrai o
calcio dos ossos e deposita-o na sopal

A seguir apresentamos alguns processos antigos de combinar vinagre e
calcio e algumas aplicagdes modernas do vinagre reconhecidas pela
investigacdo médica.

Para fazer uma canja de galinha deliciosa, pobre em calorias e rica em
calcio, sdo necessarios 0s seguintes ingredientes:

1/2 chéavena de vinagre lkg a 1,5kg de ossos de galinha
3/4 chavena de massa estrelinha

2 cubos de caldo
2 claras de ovos ligeiramente batidas
2 colheres de sopa de salsa acabada de cortar

Ponha ao lume 4 1. de agua com pelo menos 1/2 chavena de vinagre. Coza
lentamente neste liquido 1,5 a 2 kg de ossos de galinha (as asas, por
exemplo). Deixe cozer, com a panela destapada, no

minimo durante 2 horas. Coe o caldo e retire-lhe toda a gordura. Separe a
carne dos 0ssos e junte a carne, a massa e o0os cubos de caldo. Depois de
levantar fervura, deixe cozer durante 10 minutos. Retire do lume e

deite as claras na sopa quente, mexendo continuamente. Junte a salsa e
sirva. Esta sopa tem poucas calorias, é saudavel e enriquece a dieta com



calcio!

Basta uma colher de ch& de vinagre num litro de agua para aumentar a
quantidacTe de calcio que é extraida dos ossos cozidos na sopa. Uma
solucdo mais concentrada de vinagre (como a que indicamos acima) toma a
sopa ainda mais rica em calcio.

Outra forma de enriquecer a dieta com calcio é espalhar queijo ralado
sobre legumes verdes cortados em pedacos. Além de folhas de alface,
utilize espinafres, couve rouxa, talos de beterraba e couve lombarda.
Regue com uma mistura de 2 colheres de sopa de vinagre de sidra, 2 de mel
e 2 de agua.

As investigacOes mais recentes referem a utilidade dos suplementos de
calcio na prevencédo e tratamento da osteoporose e € por essa razdo que
muitos médicos e nutricionistas os recomendam. Os suplementos de calcio
sdo receitados a pessoas cuja alimentacdo é deficiente em calcio, a
idosos cujo organismo ndo metaboliza devidamente o calcio e a pessoas com
umaa necessidade acrescida de calcio (entre estas podem incluir-se as
mulheres na fase da pés-menopausa). O calcio é normalmente adicionado a
alimentacdo sob a

forma de comprimidos de calcio ou de comprimidos de antacidos.

A US Pharmacopeia Convention (Convencdo de Farmacopeia dos E.U.A.), que
estabelece as normas a que os medicamentos devem obedecer, determina que
os comprimidos de calcio devem dissolver-se num maximo de 30 minutos e os
de antacidos em 10 minutos. Se um comprimido levar mais tempo a
desintegrar-se do que o

recomendado, a sua utilidade fica seriamente comprometida.
Estudos efectuados calculam que mais de metade dos suplementos
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de calcio populares no mercado ndo respeitam o tempo recomendado. No
entanto, os suplementos de calcio s6 podem ser devidamente utilizados
pelo organismo se se desintegrarem no periodo de tempo adequado, apds
terem sido ingeridos.

Um teste de vinagre simples, pode indicar-lhe se o seu suplemento de
calcio se dissolve num espago de tempo que permita ao organismo digeri-lo
correctamente.

Deite um comprimido de suplemento de calcio em 90 g de vinagre a
temperatura ambiente.

Agite bem, de 5 em 5 minutos. Ao Fim de 30 minutos, o comprimido devera
estar completamente dissolvido.

Testes efectuados por investigadores médicos revelaram uma

grande variacdo do tempo de dissolucdo entre as marcas mais populares. 0O
comprimido de uma marca dissolveu-se completamente em trés minutos,
enquanto que outro de uma marca bem conhecida mantinha-se ainda bastante
intacto ao fim de 30 minutos.



15 a 20 milhOes de americanos sdo afectados pela osteoporose. Esta doenca
contribui para 1,3 milhdes de fracturas Osseas todos os

anos em individuos com idades superiores a 45 anos. Com o tempo, esta
situacdo da origem a uma taxa elevada de incapacidades. Por exemplo, uma
em cada trés mulheres com mais de 65 anos, tem no minimo uma vértebra
fracturada. Quando estes pequenos ossos da coluna se fracturam podem
originar dores incapacitantes.

As fracturas nas ancas constituem um problema ainda mais grave. Por volta
dos 90 anos de idade, um em cada seis homens e uma em cada trés mulheres
terdo ja sofrido uma fractura nas ancas. Uma em cada cinco destas
fracturas conduzem a morte e muitas outras requerem cuidados médicos
muito prolongados. Em termos globais, nos Estados Unidos, a osteoporose
custa mais de 10 milhdes de ddélares por ano.

A medida que o corpo envelhece, o estdémago produz menos

acidos. Ha quem pense que este facto contribuil para a caréncia de

no para calcio nas pessoas idosas. A verdade é que o acido é necessa i
dissolver quase todos os comprimidos de suplementos de calcio. Uma
solucédo pode ser tomar suplementos de calcio com o velho toénico de
vinagre. Este ndo s6 contém acido para dissolver o calcio, como fornece o
calcio que o vinagre contém!

O VINAGRE E O BORO

Ja tomou o seu boro hoje? Se comecou o dia com vinagre de sidra, o seu
corpo esté provavelmente bem protegido contra a caréncia
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de boro. Este elemento-traco vital é necessario para uma boa saude e
ossos fortes.

O boro é um mineral necessario tanto para a vida vegetal como

para a vida animal. Quando ndo se encontra imediatamente disponivel para
as plantas, estas nao se desenvolvem adequadamente. Algumas ficam
raquiticas e outras quebram-se e ficam desfiguradas. Quando a
alimentacdo carece de boro, o corpo humano ndo forma ossos fortes e
direitos. Uma das razbes é que o boro desempenha um papel crucial na
forma como o organismo utiliza o calcio, ou seja, sem boro, o calcio nao
pode formar e manter os ossos fortes.

Quando o vinagre liberta o seu boro no organismo, ha toda uma

série de coisas maravilhosas que comecam a suceder. O boro afecta o modo
como as hormonas esterdides sado libertadas e regula tanto a

sua utilizagdo como o tempo em que se mantém activas no corpo.

A maneira como o boro forma os ossos sé agora comega a Ser



compreendida pelos cientistas. Uma das poucas coisas que se sabem é que o
boro induz a alteracdes na forma como a membrana a volta de cada célula
actua.

A ligacdo entre o boro e as hormonas é vital para a formagdo Ossea. Os
niveis no sangue e nos tecidos de varias hormonas esterdides (como o
estrogénio e a testosterona) aumentam enormemente na

presenca do boro. Ambos sdo necessarios para completar o ciclo do céalcio
para o desenvolvimento dos ossos. Esta relacdo entre as

hormonas, o boro e o calcio ajuda a explicar a razdo pela qual a

reposicdo do estrogénio é praticamente o Unico tratamento para a
osteoporose.

0 manganés, o silicio e 0 magnésio sdo outros elementos-trago necessarios
para manter a massa 0ssea. Alguns médicos recomendam suplementos de todos
estes minerais as mulheres na fase de pds-menopausa, apesar de ainda
ninguém saber ao certo como actuam, Muitos acham que o boro é util para
tratar muitas das doencas (como a artrite) que os médicos ndo conseguem
tratar com os medicamentos convencionais.

Sabemos que o vinagre de sidra fornece ao organismo boro, bem como
manganés, silicio e magnésio. Mas, o que é mais importante é que o faz de
uma forma naturalmente equilibrada.

O VINAGRE DE ARROZ JAPONES E A SAUDE

Tomar vinagre e mel como ténico para viver uma vida mais longa e saudavel
ndo é apenas um habito americano. No Japao este ténico também é muito
popular desde ha longa data.
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O vinagre japonés mais famoso é feito de arroz. A maior parte do vinagre
comercial japonés é fabricado a partir de restos de vinho. O sedimento
deixado pelo vinho de arroz, denominado ''sake', é utilizado para produzir
0 vinagre industrial. Estes residuos a que os japoneses dao o nome de
"lees'™, produzem um vinagre semelhante em valor nutritivo ao nosso
vinagre branco.

O vinagre de arroz que é utilizado para cozinhar e para fins medicinais é
produzido directamente do arroz integral. A crenca nas

propriedades curativas deste vinagre de arroz de cor intensa vem de ha
milhares de anos de cultura japonesa.

Apresentamos seguidamente algumas das formas de utilizar o

vinagre que perduraram durante séculos e algumas das mais recentes
pesquisas japonesas sobre o poder curativo do vinagre de arroz:

De acordo com os laboratérios de pesquisa alimentar japoneses o

vinagre produzido directamente do arroz integral tem cinco vezes a



quantidade de aminoacidos do produto comercial fabricado com "lees". Os
beneficios do arroz de vinagre para a saude devem-se provavelmente aos 20
aminoacidos que contém ou talvez aos 16 acidos organicos que nele se
encontram.

No fundo da garrafa do melhor arroz de vinagre vé-se um leve sedimento de
arroz. Quando o vinagre € agitado, este sedimento da-lhe um aspecto
turvo. A presenca deste residuo negro distingue o

vinagre de arroz de elevada qualidade.

As investigacbes recentes conduzidas pelo Dr. Yoshio Takino, da
Universidade de Shizuka, no Japdo, demonstraram que o vinagre, ao ajudar
a impedir a formacdo de dois perodxidos gordos contribuil para manter a
saude e retardar o processo de envelhecimento. Esta propriedade do
vinagre é importante para uma vida longa e saudavel por duas razfes. Uma
esta associada aos radicias livres prejudiciais a salde e a outra a
acumulacdo de colesterol nas paredes dos vasos sanguineos.

No Japdo, utiliza-se o vinagre para produzir um dos remédios caseiros
mais populares do pais. O Tamago-su, ou vinagre de ovo, € preparado
introduzindo-se um ovo inteiro crUd numa chavena de vinagre de arroz.
Deixa-se o vinagre e o ovo assentarem, sem se lhes mexer, durante sete
dias. Nestes sete dias, o vinagre dissolve o ovo, com casca e tudo.

Ao fim de uma semana, a Unica parte do ovo que nao foi dissolvida é a
membrana transparente, localizada junto a parte interior da casca. A
pessoa que faz o Tamago-su separa esta membrana e deita o seu conteddo no
vinagre. Esta parte do ovo é deitada fora, misturando-se completamente o
resto.
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Toma-se uma pequena quantidade deste potente vinagre de ovo, misturado
num copo de agua, trés vezes ao dia. Os japoneses créem que esta bebida
assegura uma vida longa e saudavel. Tradicionalmente, 0s guerreiros
samurais consideravam o ténico de vinagre de ovo uma fonte importante de
forca e poder.

O vinagre é utilizado como branqueador de legumes brancos, impedindo
também o0 escurecimento enzimatico. Quando os alimentos ndo escurecem em
contacto com o ar, ndo adquirem o sabor desagradavel associado ao
escurecimento. O vinagre de arroz é também usado em tempéros para
saladas, marinadas, molhos e pastas para barrar.

O vinagre de arroz (como todos os vinagres) € um antiséptico poderoso. Em
contacto com determinadas bactérias perigosas, como

a salmonela e o .estreptococos, consegue elimina-las.

A indastria sushi depende em grande medida da capacidade do vinagre para
impedir o desenvolvimento dos germes no peixe cru. O vinagre é utilizado
para borrifar o peixe, para temperar os molhos e

como conservante.



O vinagre toma tenras as carnes e legumes utilizados em pratos salteados.

As donas de casa japonesas deitam um pouco de vinagre no arroz, durante o
verdo, para o impedir de se estragar.

Nos pratos de peixe, o vinagre ajuda a eliminar o tradicional cheiro a
peixe. Também ajuda a eliminar o odor a peixe na limpeza.
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Capitulo Trés
Qual é a Origem do Vinagre

3.000 anos antes de se cultivar a cevada para produzir cerveja

4_.000 anos antes de toda a Mesopotamia ser engolida por um dildavio
devastador

5.000 anos antes de na Suméria aparecerem os primeiros veiculos com rodas
ou de os egipcios aprenderem a lavrar a terra

- um chefe de familia cheio de iniciativa prepara um sumo agucarado
natural e deixa-o bem tapado dentro de um recipiente de pedra.
Rapidamente este sumo fermenta, transformando-se na infusdo ligeiramente
embriagante a que chamamos vinho.

Pouco tempo depois surge um dia muito especial. O vinho fica exposto ao

ar e da-se uma segunda Fermentacdo. E assim que aparece o vinagre!

Imagine-se a surpresa do pobre coitado que engoliu o primeiro trago desta
nova infusdo. Todo o &lcool do vinho se tinha transformado num &cido
azedo! O que é que terd acontecido? Um barril semi-cheio inadvertidamente
posto de lado e esquecido? Um criado descuidado que deixou o vinho sem
rolha? Ou serd possivel que ... alguém tenha suspeitado das
possibilidades?

Sem que ninguém saiba muito bem como, o vinagre entrou nas

nossas vidas. E foi um acontecimento importante! Descobriram-se as

suas caracteristicas de conservante e remédio quase universal: os

legumes submersos neste maravilhoso liquido mantinham a sua frescura e
consisténcia e o peixe continuava a ser comestivel muito para além do
tempo em que ja estaria apodrecido. As feridas supurantes, quando lavadas

com vinagre comecavam a sarar. Dai que, naturalmente, a

humanidade tenha comecado a atribuir um estatuto elevado a esta
extraordinaria infuséo.

O termo "vinagre'™ vem da palavra francesa "vinagre™ - "VIN" de vinho e
"AIGRE" de acre. E é exactamente disso que se trata: o tdo- co~ a.,i,-

vinagre é vinho que azedou.

Embora o vinagre possa ser produzido a partir de praticamente qualquer
Iiquido ligeiramente doce, os beneficios quase miraculosos para a saude,



atribuidos a esta infusdo, referem-se ao vinagre de sidra. Por isso, a
menos que na literatura esteja expressamente indicado o

contrario, por vinagre entende-se normalmente o vinagre de sidra.
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A producéo intencional deste espantoso elixir comecou a partir do momento
em que o mundo antigo reconheceu o valor do vinagre como meio de
prevencdo e cura das doencas. E como o vinagre dava resultados té&o
miraculosos, ndo é de admirar que a sua producédo a

partir da fermentacdo da sidra, fosse muitas vezes um processo muito
elaborado e coberto de magia.

Ao longo de milhares de anos, o fabrico do vinagre foi mais uma

forma de arte que uma ciéncia. As etapas fisicas da preparacdo do vinagre
eram frequentemente prolongadas com encantamentos e ritos aparentemente
supérfluos.

Actualmente sabe-se que as receitas complicadas dos alquimistas medievais
ndo eram necessarias. Estas formulas primitivas deviam o

seu sucesso a infecgcdo acidental das suas infusdes com 0s organismos
necessarios para a fermentacdo. Fol a exposicdo ao ar que deu origem ao
vinagre!

O QUE E O VINAGRE?

Tecnicamente, o vinagre é um liquido &cido feito a partir do vinho, da
sidra, da cerveja (ou de praticamente qualquer bebida levemente
alcodlica) através de um processo a que chamamos ''fermentacdo acetosa" e
que significa que o alcool se mistura com o oxigénio no ar.

Nessa altura o &alcool "desaparece'. (Na realidade, transforma-se em
acido acético e agua).

E o acido acético que confere ao vinagre o seu caracteristico sabor acre
e picante. A fermentacdo acetosa que produz este acido deve-se a um
mindsculo microrganismo, o bacilo do vinagre. Esta bactéria esta
naturalmente presente no ar, por toda a parte, e a ela se

deve 0 sucesso dos primeiros produtores de vinagre.

Foi s6 em 1878, quase 10.000 anos apds se ter iniciado o fabrico do
vinagre, que um microbiélogo chamado Hansen explicou correctamente o
processo quimico que da origem ao vinagre, descrevendo com exactidao as
trés espécies de bacilos do vinagre. Estas criaturas minusculas devoram o
alcool e segregam acido. O processo através do qual os alcodis se
transformam em acidog € designado fermentacgéo.

Muitas pessoas acreditam que a fermentacdo confere ao produto final um
poder especial para curar. Pensa-se também que aumenta muito
significativamente os valores nutricionais. Se bem que inicialmente a
principal razdo para fermentar os alimentQs fosse impedilos de entrar em



putrefaccédo - o resultado pode ser um sabor melhor que o original - basta
perguntar a um amador de pickles.
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O vinagre contém acido acético diluido, possuindo também a

natureza basica e os ingredientes essenciais dos alimentos a partir dos
quais foi fabricado. Por exemplo, o vinagre de sidra contém pectina,
beta-caroteno e potassio das macas que estdo na base da sua preparacao.
Além disso, contém generosas quantidades de enzimas e

aminoacidos benéficos para a saude. Estes blocos construtivos de
proteinas complexas formam-se durante o processo de fermentacéo.

As téo proclamadas virtudes curativas e regeneradoras do vinagre de sidra
sdo lendarias. Ha quem pense que este liquido fabuloso é capaz de
resolver as maiores e mais incomodas aflicdes humanas. Dizse também que
aumenta a longevidade e melhora a audicdo, a visdo e as capacidades
mentais.

Os devotos do vinagre dizem que este é bom para a azia, as irritacdes da
garganta, os solucos e as constipacbes e alivia a asma.

Ao longo dos séculos, o vinagre tomou-se um remédio muito utilizado para
uma variedade de doencas, tendo-se descoberto igualmente a sua utilidade
para a limpeza, a culinaria e a conservacdo dos alimentos. Seguem-se
alguns exemplos de receitas antigas para a

saude, o bem-estar e a higiene.

Para aliviar o catarro a noite, durina com a cabeca sobre um pano
embebido em vinagre.

Para as dores de garganta, gargareje com agua a qual foi adicionado
vihagre.

Quando tiver dificuldades respiratorias enrole a volta dos pulsos um pano
branco, bem humedecido com vinagre.

Para purificar os liquidos do corpo pode sorver um tonico de vinagre
misturado com agua corrente limpa.

Aqueles que sorvem regularmente o vinagre miraculoso sdo abencoados com
uma mente saudavel para toda a vida.

Os iInchacos e escoriacOes da pele podem ser tratados aplicando de
imediato uma ligadura embebida no melhor vinagre.

Para o alivio das comichdes deve aplicar-se vinagre com frequéncia.
Alivie o desconforto das dores nos membros inferiores envolvendo a zona
afectada num pano humedecido com vinagre de sidra. Quando a ligadura
comecar a secar embeba-a de novo em vinagre fresco.

Atenue o sofrimento da pessoa que vomitou, cobrindo-lhe o



ventre com um pano bem lavado, humedecido com vinagre quente.
"@1va4T @w2'02)
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Antes de esfregar a roupa, borrife-a com vinagre para lhe facilitar a
tarefa.

O vinagre e o sal adicionados a agua de lavagem afastam os pulgdes dos
alimentos da horta.

As selas de montar e o calcado podem ser limpos com cera das abelhas,
sabdo, 6leo e vinagre. Misture cuidadosamente a cera com vinagre quente e
adicione o sabdo e o 6leo. Aqueca a mistura até ficar homogénea e
arrefeca antes de utilizar.

Coloque a carne de caca (ou outra carne fresca) em vihagre e
agua antes de cozinhar. Deste modo toma-a mais tenra e saborosa.

Os legumes duros e com muitas nervuras ficam mais tenros se os puser de
molho em &gua com um pouco de vinagre antes de os cozinhar.

VINAGRES DE ERVAS
Os nossos antepassados primitivos rapidamente aprenderam a

combinar o vinagre com plantas benéficas para a saude, no intuito de
explorar ao maximo o seu valor medicinal. Os vinagres de ervas séao
utilizados ha milhares de anos, mas s6 agora as virtudes das ervas
curativas estdo a comecar a ser reconhecidas pela comunidade cientifica.
Apresentamos de seguida alguns exemplos de vinagres considerados
simultaneamente saudaveis e anti-sépticos (ver no capitulo Cozinhar com
Vinagre, instrucdes sobre a preparacdo de vinagres de ervas):

O DENTE-DE-LEAO acrescenta as suas propriedades ligeiramente laxantes as
qualidades anti-sépticas naturais do vinagre, tendo igualmente um efeito
antiinflamatorio nos intestinos. E um remédio antigo para doencas do
pancreas e do figado, tido como benéfico para a ictericia e a cirrose.
Sendo também diurético, é considerado Gtil para fazer baixar a presséao
arterial (o dente-de-ledo é rico em potassio, um mineral de que alguns
dos outros diuréticos privam 0 organismo.

A MIRRA desde h& muito que é considerada especialmente benéfica para os
cuidados da boca. Bocheche com este vinagre para acelerar a cicatrizacéo
das feridas e aliviar as gengivas vermelhas e inchadas, ao mesmo tempo
que melhora o halito. Os antigos usavam-

na para tratar as bronquites.

O vinagre de SALVA ndo s6 da um travo delicado as carnes como as toma
mais tenras. Utilizado nas sopas e temperos e actua como tranquilizante
para os nervos em estado de esgotamento.
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A HORTELA-PIMENTA, como todas as hortelds, reconforta e acalma o aparelho
digestivo. Tome duas colheres de cha de vinagre de hortela-pimenta
dissolvido numa chavena de agua para aliviar as cé6licas gastricas, a
diarreia ou a flatuléncia. Acrescente uma colher de chi de mel e obtém a
cura mais saborosa para a indigestdo. Misture este vinagre de ervas com
outros para intensificar o seu sabor e eficacia.

O ROSMANINHO, a erva da memdria, combina com o salutar vinagre de sidra
rico em aminoacidos para tratar as doencas da cabeca. Este vinagre
melhora o funcionamento da mente e da meméria, alivia as dores causadas
pela tensdo nervosa e é um bom remédio para as tonturas.

O EUCALIPTO é a fonte do eucaliptol que toma algumas gotas para as
constipacbes tao eficazes. O vapor de vinagre que tenha absorvido o 6leo
aromatico desta erva ajuda a aliviar as dores de cabeca e as dificuldades
respiratérias. H& uma pomada muito popular para o

alivio da rigidez e inchaco da artrite e reumatismo que contém o
inconfundivel aroma do eucalipto.

O ABSINTO é bastante amargo. Este vinagre é muito utilizado no exterior,
para afastar as moscas e outros insectos ou aplicado em

pensos para as feridas. Para controlo dos insectos espalhe-o
abundantemente nas zonas infestadas da casa.

A ARRUDA era antigamente tomada como antidoto para as

intoxicacdes com cogumelos envenenados, assim como para as picadas de
cobras, aranhas e abelhas. Outrora utilizava-se o vinagre amargo e

aromatico da arruda em borrifos para afastar as bruxas e as doencas
contagiosas.

A ALFAZEMA d& um vinagre de aroma agradavel e (til para combater as
crises de ansiedade. 0 aroma persistente da alfazema desde ha muito que é
associado ao alivio das cefaleias e da tenséo

nervosa.

O vinagre de TOMILHO é um bom tempéro para os pratos de carne porque
torna a carne mais tenra e da-lhe um sabor melhor. Aplicado no corpo,
impede o desenvolvimento dos fungos.

A HORTELA VERDE é uma das hortelds mais suaves. Um pouco de vinagre de
horteld verde numa chavena de agua acalma o estémago

e o aparelho digestivo. Também alivia a flatuléncia e da um sabor picante
ao chéa gelado.

0 vinagre de CRAVO-DA-INDIA é especialmente Gtil para fazer parar os
vomitos. A sua utilizacdo remonta h& mais de 2.000 anos (na China) onde
era considerado um afrodislaco.
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11. 11

Quando os vinagres de ervas séo utilizados para fins medicinais, a dose
habitual é uma a trés colheres de cha para uma chavena cheia de agua.
Também podem ser utilizados para temperar pratos de carnes e legumes ou
saladas. Os vinagres muito fortes e os muito acres devem ser utilizados
com moderacdo e apenas para fins externos.

Os vinagres naturais, organicos ndo sdo como os produtos processados
comercialmente e pasteurizados. No seu estado mais natural, o vinagre é
um produto vivo, com organismos vivos. Estas criaturas que existem
naturalmente, assim como certas enzimas e vitaminas, sdo destruidas
quando o vinagre é submetido a um processo a temperaturas elevadas, como
a pasteurizacdo. Passamos agora a

,d,e", ver alguns destes pequenos habitantes do barril de vinagre:

No vinagre encontram-se frequentemente anguilulas. Esta espécie de verme
nematéide existe naturalmente em muitos vinagres e é visivel a superficie
de um vinagre que tenha estado exposto ao ar. Assemelhase a minudsculos
vermes intestinais e é considerada um componente inofensivo do vinagre.

As moscas do vinagre (da espécie Drosofila) pdem ovos que se desenvolvem
em larvas que vivem confortavelmente no vinagre. Estas larvas dao-se
muito bem na iInfusdo &cida, mas ndo sdo um elemento especialmente
atraente do vinagre!

-32-

Capitulo Quatro
A Evolucao Histérica do Vinagre

A medida que as virtudes do vinagre se foram tomando conhecidas, a sua
producdo estendeu-se a

todo o mundo. A utilizacdo do vinagre estd registada em muitas épocas e
culturas diferentes da Historia. Com efeito, o vinagre tem vindo a ser
utilizado para a limpeza diaria e para tratamentos medicinais especificos
desde ha pelo menos 10.000 anos. Pode dizer-se que, por vezes, 0 vinhagre
alterou efectivamente o curso

da Histdria. Vamos indicar de seguida alguns dos usos mais surpreendentes
do vinagre e sugestfes para a

sua utilizacdo nos nossos dias.

AS PEDRAS QUENTES ORIGINAIS

O vinagre terda sido o primeiro bulldozer? Sem vinagre, a marcha de Ambal.
sobre os Alpes até Roma talvez ndo tivesse sido possivel! As cronicas
desta marcha histérica descrevem o papel fulcral que o vinagre
desempenhou na passagem dos elefantes de Anibal através dos trilhos
perigosos das montanhas.

Frequentemente, as passagens tortuosas dos Alpes eram

demasiado estreitas para o tamanho dos elefantes. A solucdo encontrada



por Anibal foi mandar os seus soldados cortar ramos de arvores e coloca-
las em torno dos pedregulhos que impediam a

passagem. Em seguida, os soldados chegavam fogo aos ramos e quando os
pedregulhos estavam quentes deitavam-lhes vinagre em cima. Deste modo, as
pedras ficavam moles e quebradicas e os soldados conseguiam parti-las,
abrindo caminho para as tropas e os elefantes.

Vocé pode nédo ter propriamente necessidade de contornar um

pedregulho para que os seus elefantes consigam passar através de uma
cadeia de montanhas, mas talvez queira experimentar algumas destas
sugestdes para lhe facilitar as suas tarefas de limpeza:

Renove as esponjas velhas, lavando-as com &gua e vinagre e deixando-as
submersas de um dia para o outro numa solucdo de 1 litro de agua com 1/4
de chavena de vinagre.

Utilize o vinagre para limpar os minerais acumulados no metal. Misture
1/4 de chavena de vinagre em 1 litro de agua para limpar as

portas metalicas e mobiliario de aluminio. Adicione mais vinagre se a sua
agua tiver um teor de minerais especialmente elevado.

Os oculos ficam limpos e sem marcas se forem lavados com agua e um pouco
de vinagre.
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Limpe e refresque o fomo microondas deixando ferver agua com vinagre no
seu interior. Misture 1/4 de chavena de vinagre e uma chavena de agua
numa pequena taca e aqueca durante 5 minutos. Deste modo elimina os
odores persistentes e amolece os salpicos de comida endurecidos.

Lave a tdbua da cozinha com vinagre nao diluido. O vinagre deixaa limpa,
elimina as gorduras e absorve os odores.

Um pouco de vinagre adicionado a agua de enxaguamento dos copos deixa-0s
sem manchas e também sem germes.

Limpe e desinfecte o balde do lixo uma vez por semana, deitando & dentro
cubos de gelo sobre a quais verteu 1/2 chavena de vinagre.

Prepare vocé mesmo um produto de limpeza para cobre e latdo combinando
sumo de limdo e vinagre em partes iguais. Limpe com papel de cozinha e
passe com um pano macio e seco para polir.

Utilize vinagre e palha para revitalizar panelas de ferro que apresentem
manchas de ferrugem. Encha a panela com palha, adicione

1/4 de chavena de vinagre e agua suficiente para cobrir a palha. Deixe
ferver durante 1 hora e limpe até a ferrugem desaparecer. Pode substituir
a palha por ruibarbo.

Limpe os objectos de liga de estanho com uma pasta preparada com uma
colher de cha de sal, 1 colher de sopa de farinha e vinagre em quantidade
suficiente apenas para humedecer a mistura. Espalhe sobre o metal
descorado e deixe secar. Esfregue ou escove para retirar a pasta seca,



enxague-o com agua quente e seque até ficar polido.

Mantenha os canos limpos deitando-lhes 1/2 chavena de soda caustica e
logo a seguir 1/2 chavena de vinagre, Passados cerca de 10 minutos deixe
correr agua quente pelo cano abaixo. Mantenha os canos sem odores
deitando-lhes 1/2 chavena de vinagre uma vez por semana.

Limpe todas as bancadas da cozinha com vinagre branco ndo diluido para as
limpar e impedir a formacdo de bolor.

Misture um bom borrifo de vinagre com agua quente e utilize esta solucéo,
com um pouco de sabdo, para desinfectar os brinquedos do seu bebé. Nao se
esqueca de passar bem por agua.

Adicione uma chavena de vinagre ao balde da agua de lavar o chéo, para
que este fique mais limpo. Ou, apdés a lavagem habitual, passe por agua
limpa com uma chavena de vinagre. Deste modo retira a espuma de sabdo que
impede o chdo de ficar brilhante.

1/4 de chavena de vinagre numa carga de roupa na maquina, juntamente com
0 detergente habitual, aviva as cores e a brancura da roupa. O vinagre
também actua como amaciador e inibe o desenvolvimento de bolor e fungos,
ajudando igualmente a eliminar os germes do pé de atleta nas meias.

O vinagre também pode ser utilizado com grande vantagem na agua do
alguidar em que se lava roupa nova pela primeira vez, na
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medida em que ajuda a eliminar os produtos quimicos utilizados no
fabrico das roupas e o0os respectivos odores.

Uma passagem da roupa por agua e vinagre também elimina a

aderéncia estatica e diminui a quantidade de cotdo agarrada as roupas.
Algumas nddoas saem mergulhando a zona afectada em partes iguais de leite
e vinagre.

Um pouco de vinagre e sal adicionados a agua de lavar os legumes verdes
com folhas afasta os pulgbes e elimina os germes.

Misturando 1/4 de chavena de 6leo de linhaca com 1/8 de chavena de
vinagre e 1/8 de chavena de whisky, obtém-se um Optimo produto para polir

0s moveis. A sujidade parece desaparecer a medida que o
alcool evapora.

As arranhadelas na madeira podem ser retiradas com vinagre e iodo.
Misture estes dois elementos em quantidades iguals num pequeno prato e
aplique com pincel. Se pretender um tom mais escuro acrescente mais iodo,
se pretender um tom mais claro junte mais vinagre.

Se quiser obter um bom produto de limpeza de selas, misture 1/8 de
chavena de detergente liquido com 1/8 de chavena de 6leo de linhaca,

1/4 de chavena de cera de abelhas e 1/4 de chavena de vinagre. Aqueca a
cera, lentamente, no vinagre e adicione o detergente e o 6leo. Mantenha a



mistura quente até ficar perfeitamente homogénea. Depois arrefeca-a até
que fique solida. Aplique-a sobre a pele e esfregue para dar brilho.

Para polir o cabedal, misture 2/3 de chavena de 6leo de linhaca com 1/3
de chavena de vinagre e 1/3 de chavena de agua. Bata bem e aplique com um
pano macio. Passe com um pano limpo para dar brilho.

A REFEICAO MAIS CARA DA HISTORIA

A refeicdo mais cara do mundo comecou com uma chavena de vinagre. Quando

lhe perguntam qual & a bebida mais dispendiosa, o

vinagre é capaz de nao ser a primeira que lhe vem a mente, mas de facto,
ao vinagre cabe a honra de ter sido a bebida mais cara da historial

Cledpatra, rainha do Egipto, fez da culinaria histdria ao apostar que
conseguia consumir numa Unica refeicdo o valor de um milhdo de
sistércios. Para muitos esta parecia uma tarefa impossivel. Afinal de
contas, quem seria capaz de comer tanto?

Cledpatra conseguiu consumir uma refeicdo dessa ordem de grandeza,
colocando um milhdo de sistércios em pérolas numa, chavena de vinagre,
que pbs de parte enquanto se faziam os preparativos para o banquete.
Quando chegou a altura de cumprir a aposta, bebeu simplesmente as pérolas
dissolvidas!

Cledpatra ganhou a aposta porque sabia que o vinagre era um bom solvente.
Mesmo que n&o tenha uma necessidade premente de dissolver uns quantos
milhares de délares em pérolas, talvez queira
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aplicar esta notavel capacidade do vinagre de algumas das seguintes
formas:

Os pincéis endurecidos com tinta antiga e seca podem ficar macios se 0s
meter em vinagre a ferver. Cubra-os com vinagre fervente e deixe-os ficar
durante uma hora. Passada uma hora, aqueca o vinagre

e os pincéis até levantar fervura. Deixe ferver lentamente durante 20
minutos. Enxague-o bem, retirando a tinta amolecida das cerdas. Se a
tinta estiver muito entranhada, pode necessitar de repetir O processo.

Praticamente ndo ha cola de madeira antiga que nao possa ser amolecida e
retirada. Humedeca a area colada com vinagre e deixe Fficar de um dia para
0 outro. Até as colas mais recentes e aderentes, do tipo cola-tudo podem
ser removidas se ficarem submersas em vinagre durante a noite.

Deixe ferver lentamente 1/4 de chavena de vinagre numa panela com agua
destapada para eliminar odores persistentes da cozinha. Adicione 1/2
colher de cha de canela a agua para obter um produto purificador de ar
extra especial.

1/2 chéavena de vinagre na agua de lavar a loica corta a gordura e

diminui o consumo de detergente.



Prepare um bom limpa-metais misturando 2 colheres de sopa de crernor-

tartaro com vinagre suficiente apenas para obter uma pasta. Esfregue o
metal com esta pasta e deixe secar. Enxague-o abundantemente com agua

quente e enxugue com um pano velho. O metal fica a brilhar.

Limpe as torneiras e acessorios com 1/3 de chavena de vinagre e
2/3 de chavena de &agua. Utilize esta mistura para polir e dar brilho ou
escovar o suporte do chuveiro, a fim de eliminar os minerais acumulados.

Misture 1/4 de chavena de detergente liquido com 1/2 chavena de vinagre e
10 litros de agua para obter uma 6ptima solucdo de limpeza do chao.

Atencao: o vinagre pode dissolver a cera nos moéveis e pavimentos. Utilize
quantidades muito pequenas para limpar e dar brilho e solucbes mais
concentradas para remover a cera e a sujidade entranhada.

Elimine as manchas de tinta da roupa mergulhando-as em leite durante 1
hora. Cubra depois a nédoa com uma pasta de vinagre e

farinha de milho. Quando a pasta estiver seca, lave a peca de roupa
normalmente.

O latdo e o cobre ficam a brilhar e as manchas desaparecem, limpando com
duas colheres de sopa de ketchup e 1 colher de sopa de vinagre. Passe com
um pano limpo até secar completamente.

Limpe e dé brilho ao cabedal macio com uma solucdo enriquecida com
vitaminas. Aqueca 1/2 chavena de vinagre até ao ponto de ebulicédo.
Adicione 3 capsulas de vitamina E e deixe ficar, sem mexer, até as
capsulas se dissolverem. Junte 1/2 chavena de limdo ou azeite e misture
bem.
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Mergulhe ou deixe ferver lentamente os alimentos agarrados em

2 chavenas de &agua e 1/2 chavena de vinagre. Em poucos minutos, 0s
alimentos amolecem e desprendem-se.

Os objectos em liga de estanho limpam-se facilmente, esfregandoos com
folhas de couve. Humedeca as folhas com vinagre e mergulheas em sal antes
de as utilizar para polir o metal. Tenha o cuidado de enxaguar com agua
fria e secar bem.

O vinagre de sidra é utilizado também para retirar a espuma de sabao, mas
ndo apenas das paredes do duche. Dilua em agua em partes iguais e utilize
a solucao para friccionar o corpo apdés o banho. A sua pele fica
naturalmente macia, com pH equilibrado e sem a pelicula de sabdo que se
formou com o duche. O vinagre também actua como desodorizante natural.

O verniz das unhas aplica-se mais facilmente e dura mais tempo se limpar
as unhas com vinagre antes de aplicar o verniz.

As nddoas de transpiracdo nas roupas desaparecem se as deixar mergulhadas
durante a noite numa solucdo de 15 litros de 4gua e 1/4 de chavena de
vinagre. Utilize vinagre ndo diluido para eliminar as



nédoas de morango, outros fi-utos, relva, café e cha.

Dissolva a pastilha elastica e retire as decalcomanias dificeis de
descolar embebendo-as em vinagre. Se o vinagre estiver aquecido, actua
mais rapidamente.

Limpe as escovas do cabelo mergulhando-as em duas chavenas de agua quente
com detergente e 1/2 chavena de vinagre.

Os cromados do carro ficam rapidamente a brilhar se forem polidos com
vinagre!

Quando estiver a pintar tenha junto de si um prato ou dois com vinagre. O
vinagre absorve os cheiros da tinta. Se tiver de pintar durante muito
tempo, encha um balde com palha, borrifando com uma chavena de vinagre.
Deixe ficar durante 15 minutos e depois junte &gua suficiente para cobrir
a palha. Deste modo purifica o ar e mantém o compartimento com um odor a
fresco durante alguns dias.

OUTROS MOMENTOS HISTORICOS DO
VINAGRE

Os habitantes da Babilonia, ja em 5000 A.C. fermentavam os frutos da
tamareira, produzindo um vinagre a que chamavam vinagre de tamara e que
diziam possuir propriedades curativas superiores.

Talvez saiba que o vinagre é mencionado oito vezes na Biblia (quatro
referéncias no Antigo Testamento e quatro no Novo Testamento). Mas sabe
que existiu uma Biblia do Vinagre?

Uma versao famosa da Biblia é a chamada Biblia do Vinagre. Em
1717, a Clarendon Press, em Oxford, Inglaterra, imprimiu e publicou
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uma nova edicdo das escrituras. Rapidamente se descobriu um erro. No
titulo de topo da pagina do 22" capitulo do Livro de Sao Lucas, a palavra
"vineyard"” (vinha) tinha sido mal impressa.

Em vez de "vineyard" o tipégrafo tinha composto a palavra como

4&vinegar" (vinagre). A edicao foi logo denominada "Biblia do Vinagre" e
ainda hoje a edicédo de 1717 da Clarendon. é conhecida por este

nome.

Os proéprios poetas falaram do vinagre. Lord Byron (1788-1824) referiu-se
ao vinagre como "Uma bebida triste, azeda, soébria..."

Pois bem, surpreendentes ou ndo, as virtudes do vinagre sdo abundantes. O
vinagre limpa, cortando a gordura, o que o toma util para levantar
sujidade pegajosa, Impede o aparecimento do bolor, dissolve minerais
acumulados, purifica o ar, elimina as bactérias e

retarda o seu reaparecimento.

Muitas receitas populares combinam o vinagre com outros produtos



domésticos. As coOpias de produtos de limpeza antigos pelas empresas de
produtos quimicos utilizam substancias quimicas sintéticas que nem sempre
sdo tdo seguras do ponto de vista ambiental como os

compostos organicos, mais naturais. Entre as substancias mais populares
que tém sido tradicionalmente utilizadas em combinagdo com o vinagre
contam-se a soda caustica, o borax, a cal, a pedra pomes, o 6leo, o sal,
a soda caustica e a cera. Ao vinagre, adicione:

* A soda caustica para absorver odores, desodorizar e actuar como

abrasivo suave
* 0 bdrax para desinfectar, desodorizar e impedir o

esenvolvimento do bolor

cal como agente de limpeza suave e ndo abrasivo

6leo para conservar e dar brilho

pedra pomes para eliminar manchas ou polir superficies
sal como abrasivo suave

bicarbonato de sddio para eliminar gorduras entranhadas

d
*
*
*
*
*
* A cera para proteger e dar brilho

>00>»0>

NOTA: Alguns ingredientes, quando adicionados a uma solucdo de vinagre,
produzem uma espuma borbulhante. Trata-se de uma reaccdo quimica natural
que nado € perigosa quando decorre num recipiente aberto.

NAO COLOQUE UMA MISTURA DE VINAGRE COM ESPUMA NUM RECIPIENTE ESTANQUE!
Eis uma série de férmulas Uteis para limpar e dar brilho com vinagre:

Prepare o seu proprio purificador do ar inofensivo para o meio ambiente.
Deite num frasco com spray a seguinte mistura: 1 colher de cha de soda
caustica, 1 colher de sopa de vinagre e 2 chavenas de
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agua. Quando a espuma desaparecer, coloque a tampa e agite bem. Pulverize
a mistura no ar para uma purificacdo instantanea.

O vinagre é excelente para limpar vidros. Misture 1/4 de chavena de
vinagre com 1 litro de &gua e coloque num frasco com spray. Aplique nos
vidros e limpe imediatamente com um pano macio limpo.

Com vinagre e 6leo com limdo faz-se um excelente produto para polir os
méveis. Para um brilho suave, utilize uma mistura de 3 partes de vinagre
com uma parte de 6leo (se pretender um brilho mais intenso, utilize 1
parte de vinagre com 3 partes de 6leo). A combinacdo do 6leo com o
vinagre da bons resultados para limpar e dar brilho, porque o vinagre
dissolve e levanta a sujidade e o 6leo trata a madeira.

Limpar o pé toma-se uma tarefa mais rapida se o pano do po estiver
humedecido com uma mistura de 6leo e vinagre em partes iguais. Dé aos
méveis uma Ffragréncia agradavel limpando-os com vinagre € um pouco de
azeite. Quando o vinagre evapora, a madeira fica limpa e bonita - e a
cheirar bem!

Os electrodomésticos ficam a brilhar se os limpar com uma mistura de



vinagre e bérax. Misture 1 colher-de ch& de bdérax com 1/4 de chavena de
vinagre e 2 chavenas de agua quente e coloque num frasco com spray.
Pulverize sobre as manchas de gordura e limpe com um pano ou esponja.

Limpe o latdo e o cobre com duas colheres de ch&a de sal, 1 colher de sopa
de farinha e vinagre suficiente para formar uma pasta. Primeiro, misture
o sal com a farinha e s6 depois o0 vinagre para obter uma pasta espessa.
Utilize a pasta para esfregar o metal, passe por agua e esfregue até
ficar com brilho. Acrescente mais sal para as pecas mais oxidadas e mais
farinha para obter uma pasta mais suave.

As bancadas ficam a brilhar se forem limpas com uma mistura de
1 colher de ch& de detergente liquido, 3 colheres de sopa de vinagre,
1/2 colher de cha de 6leo e 1/2 chavena de &gua.

Limpe, desinfecte e desodorize a tabua da cozinha uma vez por semana.
Esfregue-a com soda caustica e borrife com vinagre nao diluido. Deixe
ficar durante 5 minutos, e lave com 4gua. A iInteraccdo destas substancias
quimicas naturais forma borbulhas e espuma.

Obtém-se um excelente produto para limpar sanitas com 1 chavena de barax
e 1 chavena de vinagre. Deite o vinagre sobre a area manchada da sanita.
Depois borrife o bdérax sobre o vinagre. Deixe ficar durante duas horas e
em seguida passe com a escova e agua.

Limpe as janelas com 1/4 de chavena de farinha de milho e 1/4 de chavena
de vinagre. Misture bem e aplique rapidamente sobre as janelas. Deixe
secar e esfregue com um pano limpo. Os vidros ficam cintilantes.

Prepare o seu proprio limpa-vidros instantaneo! Misture 1/2 colher de cha
de detergente liquido, 1/4 de chavena de vinagre e 2 chavenas de agua.
Embeba uma esponja ou pano pequeno nesta mistura e esprema. Guarde o pano
dos vidros num frasco de vidro com uma
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tampa que feche bem até ser necessario. Depois, limpe simplesmente as
manchas e nddoas das janelas sujas. Ficam limpas e sem riscos -

tudo muito simples, sem grandes confusdes.

Dé brilho e limpe as superficies pintadas com uma colher de sopa de
farinha de milho, 1/4 de chavena de vinagre e 2 chavenas de agua quente.
Aplique esta pasta directamente ou em spray e seque de imediato. Esfregue
até ficar a brilhar.

Conserve e limpe os sapatos em pele esfregando-os com um produto de
limpeza a base de vinagre. Misture 1 colher de sopa de vinagre, 1 colher
de sopa de alcool, 1 colher de sopa de 6leo vegetal e

1/2 colher de cha de detergente liquido. Limpe o calgcado com esta mistura
e escove-o até ficar a brilhar.

As manchas de agua que se formam nas portas de duche em vidro podem ser
eliminadas com alumen e vinagre. Misture 1 colher de cha de alumen com
1/4 de chavena de vinagre. Limpe o vidro com esta mistura e passe com uma
escova macia. Lave abundantemente com 4gua e passe um pano até secar



completamente. (alumen é sulfato de aluminio).

A melhor maneira de limpar as superficies de vinil macias é com
1/2 chéavena de vinagre, 2 colheres de cha de detergente liquido e 1/2
chavena de agua. Utilize um pano macio para aplicar esta mistura nos

méveis de vinil, lave com agua e seque.

Elimine as nddoas ligeiras das carpetes com uma pasta feita de sal e
vinagre. Dissolva 2 colheres de cha de sal em 1/2 chavena de vinagre.
Esfregue as ndédoas da carpete com esta mistura e deixe secar. Aspire 0s
residuos.

Elimine as nddoas entranhadas das carpetes com uma pasta de sal, bdrax e
vinagre. Dissolva 2 colheres de sopa de sal e 2 de bdrax em 1/2 chavena
de vinagre. Esfregue as ndédoas das carpetes com esta mistura e deixe
secar. Aspire o0s residuos.

0 aco inoxidavel limpa-se facilmente esfregando com soda caustica
humedecida com um pouco de vinagre.

A semelhanca do que deve ser feito com todos os produtos de limpeza,
experimente todas estas solucbes antigas para os problemas de limpeza
antes de as utilizar. Experimente-as sempre numa zona

pouco visivel de tapetes, estofos ou roupas.
Os produtos de limpeza preparados por si custam-lhe apenas uns
escudos comparados com 0s precos dos produtos que compra no

supermercado. E, o que é ainda mais importante, o0s compostos que prepara
sdo seguros, naturais e favoraveis ao meio ambiente. Os equivalentes
comerciais custam mais e podem ser mais prejudiciais do ponto de vista
ecologico.

Utilizar vinagre para limpar e desinfectar € mais que a opgdo barata dos
velhos tempos. E a opcdo natural!
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Capitulo Cinco
Preparacdo do Vinagre

Desde h& milhares de anos, o vinagre de sidra tem sido preparado
praticamente da mesma forma. Primeiro faz-se sidra de macads inteiras e
frescas de uma qualidade especialmente seleccionada: que se cortam, lavam
e espremem.

Uma vez extraido o sumo doce das macds, deixa-se envelhecer num
recipiente perfeitamente estanque ao ar. Os acUcares naturais fermentam
formando alcool. Deixa-se que a sidra "alcodlica" fermente de novo, para
0 que fica exposta ao ar. Desta vez, o alcool transforma-se em acido.

No principio, a producédo comercial de vinagre era um subproduto do
produtor de vinhos e cerveja. 0 fabrico de vinagre, como



indlustria separada, data mais ou menos do século XVII. Iniciado em
Franca, rapidamente se propagou a outras regides.

0 vinagre pode ser feito de qualquer liquido que contenha acglcar em
quantidade suficiente. O sumo de macd é um dos liquidos utilizados ha
mais tempo para fazer vinagre, mas a utilizacdo das uvas e das téamaras
também remonta ha milhares de anos. Outras fontes populares de vinagre
sdo: os melagos, o sorgo, as bagas, o meldo, o coco, o mel, o xarope de
carvalho silvestre, a batata, a beterraba, os cereais, a banana e até
mesmo o soro de leite coalhado.

O vinagre de vinho tem muitos dos beneficios nutricionais do vinagre de
sidra, pois parte de um fruto naturalmente amadurecido e rico em
vitaminas e minerais. O vinagre de vinho pode variar de cor, conforme
tenha sido feito de vinho tinto ou branco.

0 sabor, graduacédo e composicédo nutricional do vinagre dependem daquilo
de que é feito. Por vezes, o 'vinagre' é preparado a partir de acido
acético (extraido da madeira), colorido com caramelo e denominado
vinagre. Este rétulo é incorrecto (e ilegal). O &cido acético ndo tem o
valor alimentar nem o aroma do vinagre auténtico.

VINAGRE DE CERVEJA DE BAIXO TEOR

ALCOOLICO (ALE)

Um dos vinagres antigos feitos a base de cereais € o vinagre da
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cerveja ale. Tecnicamente, trata-se de uma espécie de vinagre de malte.
O malte é uma cevada (ou outro cereal) mantida em agua até germinar e
seguidamente seca numa estufa para utilizacdo no fabrico da cerveja. Este
malte é fermentado até se obter uma bebida alcodlica designada ale. A
cerveja ale tem menos ldpulo que a cerveja normal, mas é mais doce e de
cor mais clara.

A cor do vinagre desta cerveja varia entre o dourado claro e o castanho
escuro e a sua intensidade depende da forma como o grédo foi torrado e
seco. As cervejas ale para fins medicinais tém sido utilizadas desde ha
milhares de anos na Europa.

Quando se fermenta vinho ou sidra (de uvas ou macgads) o resultado é "vine-
gar” (vinagre)". Quando se fermenta ale (da cevada ou outro cereal), o

resultado da pelo nome de "ale-gar' (vinagre de cerveja ale).

FACA VOCE MESMO O SEU VINAGRE



Existem tantos métodos de preparacdo do vinagre como macds, espécies de
fruta e pessoas. Se nunca meteu mdos a esta tarefa, talvez queira comecar
pela primeira receita de vinagre de sidra indicada abaixo. Depois,
experimente algumas das outras formas de fazer vinagre.

A preparacao do vinagre requer duas fermentacdes separadas e
distintas. A primeira, designada alcod6lica (ou de vinho) transforma os

acucares naturais em alcool. A segunda, denominada acida (ou acética)

transforma o alcool em acido acético. E importante que a primeira
fermentacdo esteja totalmente concluida antes de se iIniciar a segunda.

Pode acelerar a primeira fermentacdo adicionando um pouco de levedura a
sidra e mantendo-a quente. A cerca de 26", os liquidos convertem-se muito
rapidamente.

Para acelerar a segunda fermentacdo, adicione um pouco de mae-do-vihagre
a mistura. E, quanto mais ar estiver em contacto com a mistura durante
esta segunda parte do processo, mais rapidamente se processara a
conversao em vinagre.

Atencado: a mae-do-vinagre (que inicia a segunda fermentacdo) s6 deve
entrar no liquido quando praticamente todo o aclUcar tiver sido convertido
em alcool.

A bactéria do vinagre esta presente onde quer que exista ar. E por isso
que o vinho que tenha sido derramado numa adega deve ser

imediatamente limpo, para impedir que a bactéria entre em contacto
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com o vinho e o azede todo. Uma adega que produza vinho e vinagre utiliza
compartimentos separados e os barris de vinagre nunca sdo utilizados para
guardar vinho.

O VINAGRE DE SIDRA

Comece por fazer uma boa sidra bem acre. Junte macés doces para
aromatizar, macas azedas para dar consisténcia e algumas macds bravas
para dar sorte. Quanto mais doces forem as macads, mais forte é o vinagre,
na medida em que o teor elevado de aglicar das magas doces produz mais
alcool para se transformar em acido. Quanto mais macds azedas tiver a
mistura mais intenso sera o sabor.

Corte as macads e quando estas tiverem adquirido uma tonalidade

castanho dourado, esmague-as numa prensa de sidra. Coloque a sidra dentro
de um j arro de vidro. Nunca utilize sumo de macd j a feito para preparar
0 vinagre porque contém conservantes e pode ter sido pasteurizado e assim
ndo fermentard devidamente!

Em seguida, tape o jarro de sidra com um pequeno baldo. Este expande a

medida que o didxido de carbono é libertado, mantendo o ar afastado da
mistura. Quando todo o acucar se tiver transformado em alcool, obtém-se a



sidra alcodlica. Este processo leva entre 1 e 6

semanas, dependendo da temperatura e do teor de aclUcar das macas
utilizadas para fazer a sidra.

Ndo é necessario adicionar levedura, visto que na superficie das macas e
no ar existem sempre leveduras naturais. Se a superficie da sidra se
formar uma espuma cinzenta, é porque tem levedura em

excesso, mas esta é inofensiva. Basta retira-la.

Finalmente, verta a sidra alcod6lica para uma caneca larga para que a
superficie seja maior que a de um jarro. Coloque um pano sobre a abertura
da caneca para deixar entrar ar e ao mesmo tempo proteger contra a poeira
e 0s Insectos. Em poucos meses obtém vinagre.

Os esporos naturais que flutuam no ar iniciam o processo de fermentacéao,
mas adicionando mae-do-vinagre a sidra acelera-se a

conversdo. Basta untar uma fatia de p&o torrado com mde-do-vinagre e
coloca-la cuidadosamente sobre a superficie da sidra.

Na preparacao do vinagre obtém-se melhores resultados se os

ingredientes forem mantidos a uma temperatura de cerca de 26". Se a
temperatura for muito mais elevada, as bactérias necessarias para a

fermentacdo séo eliminadas, ao passo que se for muito mais baixa que os
26*, os esporos ficam inactivos.
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OUTRAS RECEITAS ANTIGAS DE VINAGRE DE

SIDRA

Coloque macés cortadas numa caneca de pedra e cubra-as com

agua quente. Ate um pano de queijo a volta da abertura da caneca e

deixe num local seco durante 4 a 6 meses. Depois coe o0 vinagre. Para
acelerar o processo, introduza um bocado de massa de pdo crua na caneca.

Deixe esta sidra doce ao ar num jarro durante 4-6 semanas e ela
transforma-se em vinagre.

- —cheila de cascas Coloque cascas de macd e péssego com uma mao

de uva num jarro de boca larga e cubra estes restos de fruta com agua
fria. Coloque num local quente e passados alguns dias adicione alguns
carocos de maca. Volte a adicionar carocos de vez em quando até que se
forme espuma a superficie. Nessa altura pare de adicionar fruta fresca e
deixe espessar. Quando o vinagre estiver no ponto, coe-o através de um



pano de queijo.

Faca vinagre rapidamente adicionando acucar amarelo, melacos ou leveduras
a sidra.

OUTROS VINAGRES

Deixe uma garrafa de vinho aberta ao sol no verdo. Em cerca de duas
semanas tera um bom vinagre.

Faca vinagre no Inverno deixando o vinho aberto ao ar durante cerca de um
més.

Coloque 1 kg de uvas em 5 litros de agua e deixe Fficar num local quente.
Em 2 meses tera vinagre de vinho branco. Coe o vinagre e

engarrafe-o. Faca um pouco mais de vinagre adicionando 250 g de uvas aos
residuos e repetindo todo o processo.

Faca um vinagre de mel bem escuro deitando 5 litros de agua a

ferver sobre 2,5 kg de mel coado. Mexa até que todo o mel se tenha
dissolvido. Depois dissolva um pacote de levedura numa colher de

sopa de agua quente.

Espalhe a levedura sobre uma espiga de milho seca (ou uma fatia de péo
torrado) e deixe-a flutuar a superficie da agua com mel. Cubra o
recipiente com um pano e deixe ficar durante 16 dias. Retire a espiga de
milho e a espuma e coe o liquido. Deixe ficar mais ou menos um

més, até se transformar em vinagre.
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O mel escuro e com aroma intenso fermenta mais rapidamente que o mel leve
e suave. Adicione uma chavena ou duas de sumo de fi-uta ou melaco ao mel
para acelerar a conversao em vinagre.

Como o teor de acucar do mel varia pode querer verificar se a

proporcao de agua e mel que utilizou estd correcta. Deite um ovo

sobre a mistura. 0 ovo deve ficar a flutuar no liquido, apenas com

uma zona muito pequena acima da superficie. Se o ovo for ao fundo
acrescente mais mel. Se ficar a flutuar demasiado, junte mais agua. Este
método deve garantir-lhe que a gravidade especifica da mistura é de cerca

de 1,05, a mais indicada para fazer um bom vinagre de mel.

Para obter um vinagre extra-especial, com aroma a trevo, adicione
4 chavenas de flores de trevo a mistura de agua e mel.

O dente-de-ledo da um aroma Unico ao vinagre de mel. Adicione
3 chavenas de flores a mistura de agua e mel e ndo se esqueca de coar o
vinagre antes de o utilizar.



O vinagre de framboesa pode ser preparado deitando 2 litros de agua sobre
1 kg de framboesas vermelhas ou escuras. Cubra levemente e deixe ficar de
um dia para o outro. Filtre o liquido e deite fora as bagas. Em seguida,
prepare mais 1 kg de framboesas frescas e vertasobre elas o mesmo
Iiquido. Deixe ficar de um dia para o outro. Execute este processo um
total de 5 vezes. Depois acrescente 500 gramas de acucar ao liquido e
mexa até dissolver. Deixe a mistura de parte, sem

tapar, durante uns dois meses. Coe antes de utilizar.
MAE-DO-V INAGRE

""Mae'" (ou ""'mae-do-vinagre'™) é o termo utilizado para descrever a massa de
espuma pegajosa que se forma a superficie da sidra (ou outro sumo) quando
o alcool se transforina em vinagre. A medida que a fermentacdo progride,
a mde forma uma massa esponjosa, Vviscosa e

flutuante. Esta massa € formada pelas bactérias benéficas que déo origem
ao vinagre.

Por vezes, a mae proveniente de um lote de vinagre anterior é introduzida
num outro liquido que se encontra em processo de formacao de vinagre.
Esta utilizacdo como ponto de partida de outros vinagres, é a razédo pela
qual se chama mae-do-vinagre a espuma pegajosa que se forma a superficie

do vinagre.

Por vezes, enquanto a mae esta em formacdo, o processo é perturbado e a
mae cal no fundo do recipiente. Se calr no vinagre morre, porque deixa de
receber oxigénio. Esta borra morta e escorregadia é denominada zoogleia e
ndo tem qualquer préstimo.
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A made afunda-se por duas razfes. Uma € que se 0 recipiente em

que o vinagre esta a ser feito for sacudido a pelicula pode humedecer,
tornando-a demasiado pesada para flutuar. A segunda é que se no liquido
se desenvolverem demasiadas anguilulas, o0 seu peso a medida que aderem ao

rebordo da mde em desenvolvimento, torna-a demasiado pesada para flutuar.

Ao longo dos tempos, os produtores de vinagre tradicionais desenvolveram
uma grande reveréncia para com a massa esponjosa e

viscosa a que se chama mde-do-vinagre. Frequentemente, guardavam alguma
de um lote de vinagre, que era cuidadosamente transferida para novos
lotes de vinho em fermentacdo, a fim de exercer a sua magia.

Com o tempo esta mae cultivada desenvolvia caracteristicas aromaticas
especiais. Ainda hoje é passada de geracdo para geracdo e guardada como
ingrediente secreto dos vinagres especiais. Bocadinhos minldsculos da méae
antiga séo retirados de um lote de vinagre e



colocados em novos lotes.

A mae-do-vinagre também se pode formar nos vinagres guardados. Esta
substancia viscosa ndo é particularmente agradavel a vista, mas a

sua presenca nao significa que o vinagre esteja estragado. Retire-a e
utilize o vinagre.

Se bem que para a maioria das pessoas a mde nado pareca um petisco
especialmente apetecivel, ha quem diga que possui propriedades curativas
quase miraculosas. Eis alguns remédios antigos com a mae-do-vinagre:

Retire uma boa colherada da mde-do-vinagre bolorenta da superficie de um
barril de vinagre e coma-a muito lentamente. Este lodo saudavel alivia as
dores das articulacOes e as dores de cabeca causadas pelas infeccdes.

As erupcgdes cutaneas causadas por infeccdes podem desaparecer ingerindo
lentamente pequenas quantidades da mae que Flutua a superficie de um bom
vihagre.

Um pouco de mde-do-vinagre tomada diariamente previne a
maioria das doencas infecciosas.

Retire a massa pegajosa do fundo de um barril que tenha contido vinagre e
guarde-a para tratar doencas infecciosas. Conserve-a misturando-a com mel
em partes iguais. Uma pequena colher de cha desta mistura de mel e mae,
tomada duas vezes por dia, da proteccado contra as doencas infecciosas e
as iInfestacfes com parasitas.

Tome um pouco de mae-do-vinagre, de manhd e a noite e manterd afastados
do seu corpo os germes perigosos e o0s parasitas incomodos.
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Desenvolva a sua propria mae-do-vinagre para acelerar o processo de
preparacao do vinagre feito em casa ou para tomar, misturando uma chavena
de vinagre com uma chavena de sidra fresca. Deixe assentar a mistura,
aberta ao ar, durante alguns dias (ou semanas, dependendo da
temperatura). A espuma que se forma a superficie é mae-do-vinagre.

QUAL E A GRADUACAO DO SEU VINAGRE

CASEIRO?

O teor de &cido do vinagre comercial é standardizado, mas o do vinagre
feito em casa pode variar. Vamos ensinar-lhe uma maneira de determinar a
percentagem de acido de um lote de vinagre. Vai necessitar de 1/2 chavena
de agua misturada com 2 colheres de cha de soda caustica, e ainda 1/4 de
chavena de agua de cozer couve roxa.

1. Coloque 1/2 chavena de &gua num copo de vidro transparente e

1/2 chavena noutro.



2. Adicione 1/8 de agua de cozer a couve em cada um dos coOpos.
3. Utilize um conta-gotas de vidro para introduzir 7 gotas de vinagre

comercial num dos copos que contem agua aromatizada com a agua de cozer a
couve.

4. Lave o conta-gotas.
S. Introduza 20 gotas da agua com soda caustica no mesmo COpo €

mexa bem (com uma colher de plastico e ndo de metal). A agua adquire uma
tonalidade azul.

6. Agora misture 7 gotas do seu vinagre no segundo copo da agua
aromatizada com a agua de cozer a couve.

7. Lave o conta-gotas.

8. Adicione agua com soda caustica ao seu vinagre (e agua de cozer a
couve), uma gota de cada vez. Mexa apds cada gota. Conte as gotas.
9. Quando a cor da sua agua com vinagre ficar com a mesma tonalidade

de azul que a &gua com o vinagre comercial, o teor de acido dos dois
copos é equivalente.

Para determinar a percentagem de acido do seu vinagre, divida o nimero de
gotas de agua com soda caustica que adicionou por"4. Por exemplo, se
juntou 20 gotas de agua com soda caustica ao seu
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vinagre, divida por 4 d4 um teor de &cido de 5%. (0O mesmo que o da
maioria dos vinagres comerciais).

Quanto mais agua com soda caustica for necessaria para que a

cor do seu vinagre seja semelhante a do vinagre comercial que estd a
utilizar como controlo, mais forte é o seu vinagre.
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Capitulo Seis
Conservado em vinagre e Orgulhoso disso!

A lei determina: se o rétulo indicar "conservado em vinagre', o produto
tem de estar em vinagre.

0 nosso mundo seria muito diferente sem a vivacidade do sabor do vinagre
para dar vida aos alimentos do dia-a-dia. Os americanos consomem centenas
de milhdes de litros de vinagre por ano. Utilizam-no isoladamente, na
preparacao de pickles e em inUmeros condimentos.



Os melhores vinagres sao feitos de alimentos saudaveis e naturais.
O vinagre barato, destinado a uso industrial, é por vezes
fraudulentamente vendido para conservar os alimentos.

As Imitacdes baratas sdo feitas de residuos de sulfito liquido das
fabricas de papel e acidos de fontes petroquimicas como o petrdéleo, o

carvdo e o gas natural. Como o vinagre de cereais e de bebidas alcodlicas
€ muito mais barato que o vinagre de produtos alimentares de qualidade
(como o de sidra) as empresas sentem-se muito tentadas a utiliza-lo.

A carga fTiscal e os direitos de importacdo sobre as diferentes qualidades
de vinagre também divergem. O vinagre de qualidade, de fontes alimentares
dispendiosas como os sumos de fruta, o mel, o xarope de carvalho
silvestre, a magd, as uvas ou até mesmo o acglcar de cana ou o milho, esta
sujeito a uma taxa mais elevada.

Esta diferenca de tratamento fiscal é antiga. Na Inglaterra, a Lei sobre
0 Rendimento, exarada durante o reinado de Carlos 11, impunha direitos
diferentes sobre a cerveja e o vinagre de cerveja.

Para além das diferencas em termos de valor nutricional, os vinagres de
cereails e bebidas alcodlicas ndo se comparam em sabor aos vinagres de
elevada qualidade. Um vinagre de qualidade tem um

sabor acre sem ser azedo.
Os sabores acres sdo uma das sensacOes que o corpo detecta com

mais facilidade. Os lados sensiveis da lingua (a zona onde o sabor acre é
registado) conseguem detectar uma parte acre em 130.000, mas
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ainda sao mais sensiveis a sabores azedos. A lingua consegue detectar uma
parte azeda em 2 mil milhdes. Esta sensibilidade é uma medida de
seguranca para alertar o corpo contra os venenos, mas também toma os
vinagres baratos desagradaveis para a lingua.

O vinagre de boa qualidade, acre e acido estimula a producao de saliva, o
que, por sua vez, aumenta a nossa capacidade para saborear e apreciar
outros alimentos, ao mesmo tempo que auxilia a digestéo.

A conserva em vinagre € uma das formas mais elementares e faceis de
conservar os produtos alimentares. Actua aumentando a acidez dos
alimentos - os legumes conservados em vinagre podem durar um

més ou dois no frigorifico, e até mesmo mais de um ano se estiverem
enlatados.

Como os pickles ja estao parcialmente conservados, ndo tém de ser
enlatados a pressédo. Um banho em agua a ferver fornece calor suficiente
para os vedar e esterilizar. Deve ter-se cuidado ao escolher os
recipientes. 0 elevado teor em acido reage com alguns metais como o
aluminio e o ferro. E preferivel utilizar recipientes de esmalte, vidro
ou aco inoxidavel.



Até a agua que é combinada com o vinagre pode afectar a
qualidade dos alimentos conservados neste liquido. A &gua rica em

ferro ou enxofre escurece os alimentos. Estes devem ser de elevada
qualidade, sem estarem pisados nem estragados.

PERSONAL1ZAR O SABOR

Cada pessoa tem a sua propria ideia do sabor que o piekle perfeito deve
ter. Ha varios ajustamentos que se podem fazer para obter o

sabor desejado: variar o tipo de vinagre utilizado, adicionar ou diminuir
0 aglcar ou alterar os condimentos.

Ha coisas que nao deve fazer na tentativa de conseguir o pickles
perfeito. N&do contrarie o sabor acre do vinagre, diluindo-o
excessivamente. Deste modo diminui o teor acido da mistura e o resultado
pode ser pickles estragados.

E preferivel disfarcar o sabor acre adicionando mais aclcar. Como o
aclucar ajuda a conservar os alimentos, ndo correrda o risco de os
estragar. Se utilizar aclcar amarelo, o vinagre ficara com uma cor

mais escura, enquanto que se adicionar mel o sabor serd intenso e rico.

O sal utilizado para as conservas em vinagre deve ser sempre ''sal proéprio
para conservas em vinagre'™ ou ‘'sal limpo™. Tanto um como o

outro estado isentos do iodo e amido que se encontram frequentemente
-50-

no sal de mesa. O iodo do sal escurece os pickles e os aditivos
antiaglutinantes amilaceos do sal de mesa turvam o liquido.

Faca pickles simples de pepino ou seja criativo e conserve

beringelas, couve-flor, cenouras, feijdo, cebolas, quiabos, couves-de-
Bruxelas, grelos, abdbora, beterraba ou espargos. Os frutos também podem
ser conservados em vinagre.

Aromatize os seus pickles com orégdos, folha de louro, pimento vermelho,
acafrao, sementes de mostarda ou mostarda em p6d, alho, manjericao,
funcho, pimenta preta em grao, pimentos verdes, malagueta, cebola ou
alho.

REGRAS BASICAS

Utilize sempre legumes novos e rijos porque sdo os que dao pickles com
melhor aspecto. E nunca guarde os pepinos para pickles no

frigorifico, porque abaixo de 10" deterioram-se.

Para que os legumes fiquem mais saborosos corte as extremidades em flor

(extremidade oposta a do caule). A extremidade em Flor do pepino contém
enzimas concentradas que podem amolecer os pickles.



Nunca deixe ferver o vinagre destinado aos pickles mais do que o
estritamente necessario. 0 acido acético evapora a temperatura de
ebulicdo fazendo com que o vinagre fique demasiado fraco para uma

boa conserva.

Corte grandes quantidades de pepinos e algumas cebolas. coldqueos num
tacho de barro, em camadas, espalhando um pouco de sal sobre cada camada,
adicione agua muito fria e deixe assentar até ficarem bem rijos. Enquanto
0s pepinos e cebolas estdo a embeber, misture acglcar, vinagre e
condimentos numa panela de esmalte. Leve o liquido ao lume até ferver e
retire imediatamente do calor. Retire a espuma dos pepinos e cebolas.
Junte os pickles ao vinagre temperado, coloque a mistura em recipientes
limpos e leve ao lume para cozerem. Quando frios, ponha os recipientes de
parte durante algumas semanas antes de comecar a consumir os pickles.

N&o se esqueca, os pickles absorvem o sabor do liquido em que estédo a
marinar e é dai que vem o0 seu sabor. Tradicionalmente os pickles séo
servidos no inicio da refeicdo porque estimulam a producdo de saliva e
sucos gastricos, fazendo com que os outros alimentos tenham um sabor
melhor.

As quantidades exactas de condimentos, sal, aclcar e vinagre dependem do
seu gosto. Aquilo que é muito saboroso para uma pessoa
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pode ser demasiado acre, doce ou impregnado de sabor a alho para outra.
Nao tenha medo de experimentar. No capitulo Cozinhar com

Vinagre encontrara algumas receitas de pickles.

Os alimentos em conserva de vinagre sdo pouco sensiveils e capazes de
resistir a uma grande variacdo na forma como sdo processados. Porém, ha
ocasides em que as coisas correm mal e o produto final ndo sai perfeito.
Uma sollucdo de vinagre demasiado forte ou demasiado &aca ou acgucar e sal
em quantidades n&o equilibradas podem ter como

resultado pickles moles e sem vivacidade. Por sua vez, o contacto com
minerais pode dar origem a alteracbes de cor. Utilize as informacdes que
se seguem para identificar a causa de problemas com os pickles.

O QUE E QUE PODE CORRER MAL COM OS

ALIMENTOS EM CONSERVA?

Se: Os pickles ficam:

* solucdo de conserva (vinagre) for demasiado forte ... Duros

* salmoura estiver demasiado fraca ... Moles For utilizado sal de mesa
(contém amido) ... Turvos A solucdo de conserva for muito forte ... Com
aspecto ressequido For adicionado demasiado aclUcar ... Com aspecto
ressequido For adicionado demasiado sal ... Duros Os pepinos ndo forem
frescos ... Ocos Os pickles forem cozidos numa panela de cobre ...

Descorados Os pickles ndo estiverem tempo suficiente na salmoura ...
Viscosos A agua tiver um elevado teor de minerais ... Descorados



O tempo de cozedura for excessivo ... Sem consisténcia
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Capitulo Sete
Cozinhar com Vinagre

algumas proteinas, uma pequena quantidade de hidratos de carbono e muitas
vitaminas e minerais - e

temos o vinagre! Quando se diz que uma pessoa € como O vinagre pensa-se
numa pessoa de mau caracter e azeda. Uma comida avinagrada é muito
provavelmente a que resulta da transformacdo de um alimento vulgar num
agradavel pitéu. 0 sabor inconfundivel do vinagre faz sobressair o sabor
dos alimentos e mantém-n@s protegidos contra as bactérias. O vinagre
existe numa grande diversidade de tipos e de sabores. Indicamos
seguidamente algumas formas de fazer e utilizar vinagres aromatizados,
Jjuntamente com outras informacdes e receitas de vinagre interessantes.

0 &cido do vinagre amacia as fibras do misculo da carne, tomando-a tenra.
Também €& bom para peixes como o salmdo e para a lagosta, as ostras, o0s
frutos e os legumes.

O vinagre ajuda a digerir a celulose rija. Utilize-o nos legumes
cozinhados duros, fibrosos ou filamentosos como a beterraba, a couve
galega, os espinafres a alface e o aipo. Salpique com vinagre os legumes
Crus como os pepinos, a couve, a alface, as cenouras e os brécolos.

Borrife com vinagre as sopas de feijao ou utilize vinagre de ervas
na massa ou saladas de feijdo para dar um sabor vivo sem utilizar sal.

Como as fibras da carne se decompdem e ficam tenras com o vinagre, na
maioria das receitas podem ser utilizadas partes de carne menos
dispendiosas. Estas sdo mais saudaveis porque tém menos gordura.

Salvo indicacfes expressas em contrario, todos os vinagres aromatizados
sao feitos adicionando aromatizantes ao vinagre de sidra e deixando-o
envelhecer.

Vinagre picante
11. de vinagre
1/2 chéavena de acglcar

colher de sopa de canela

colher de cha de pimenta-da-Jamaica

colher de sopa de mostarda

colher de cha de cravo-da-india

colher de cha de sal

colheres de sopa de rédbano raspado

colheres de sopa de sementes de aipo Junte todos os ingredientes e
leve-os ao lume até levantarem fervura. Deite sobre pickles ou beterrabas
cozidas, cortadas as rodelas.

NRARRRRR
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Vinagre Apimentado Adicione 15 g de pimenta de caiena a 0,6 1. de



vinagre. Agite de
vez em quando ao longo de 2 semanas. Coe antes de utilizar.
Vinagre de aipo

1 colher de chéa de sal

2 chavenas de aipo picado

11. de vinagre Deixe ferver durante 3 minutos e guarde bem fechado num
frasco de vidro durante 3 semanas. Coe antes de utilizar.

Vinagre de chili Misture 90 g de pimentdo picado com 1 1. de vinagre.
Guarde bem fechado durante 2 semanas e coe. Para um vinagre super-
picante, aumente o tempo de maceracéo.

Vinagre de pepino e cebola Corte em rodelas muito finas 2 pepinos de
conserva e uma cebola pequena. Adicione 0,6 1. de vinagre, 1 colher de
cha de sal e uma

pitada de pimenta branca. Ponha de parte tapado em frasco de vidro
durante 5 semanas e coe. Deixe que os sedimentos se depositem no

fundo, vaze para um frasco limpo e tape. Se quiser um vinagre leve,
especialmente rico em frutos, ndo misture cebola.

Vinagre de rabano bravo Raspe 1/4 de chavena de rabano bravo para um
litro de vinagre a

ferver. Deixe ficar bem fechado durante 3 dias e retire o rdbano. Ou
prepare um vinagre rapido, introduzindo simplesmente alguns bocados
grandes de rabano bravo num frasco de vinagre. Ao fim de duas semanas,
comece a utilizar o vinagre sem retirar o rabano. Com o tempo, o vinagre
toma-se mais forte.

Vinagre de cebola Descasque trés cebolas pequenas e introduza-as inteiras
num litro de vinagre. Aguarde 3 semanas. Retire as cebolas e utilize o
vinagre, com muita moderacdo. Algumas gotas serdo suficientes para
temperar a maioria dos alimentos.

Vinagre de Nastureio

1 kg de flores de nasturcio

2 dentes de alho

11. de vinagre Junte os ingredientes e deixe envelhecer durante 6
semanas. Fica melhor se adicionar 2 dentes de alho descascados.

Vinagre perfumado Dé um aroma floral a qualquer vinagre adicionando
algumas gotas de 6leo aromatizado, ou 1/2 chavena de cha de uma tisana
forte a 1 litro de vinagre.
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Vinagre de morango Esmague 4 chavenas de morangos e misture com 11. de
vinagre. Deixe assentar durante 2 dias, ligeiramente coberto: coe através
de pano de queijo duplo e retire os morangos. Deite o mesmo vinagre sobre
mais 4 chavenas de morangos e triture-os. Passados mais 2 dias,



coe 0 vinagre e adicione 900 g. de acucar. Deixe ferver durante 10
minutos. Duas colheres de sopa deste vinagre numa chavena com amia € uma
bebida refrescante.

Vinagre de estragao Introduza 1/4 de chavena de folhas de estragdo numa
garrafa de

0,6 1. de vinagre e deixe ficar durante 8 semanas. Utilize para os
legumes cozinhados e crus.

Vinagre para os amantes de alho Separe e descasque todos os dentes de uma
grande cabeca de alho. Introduza-os em 11. de vinagre e deixe ficar
durante 2 semanas. Coe o vinagre e deite fora o alho. Para a maioria dos
pratos umas

gotas deste vinagre sdo suficientes.

Vinagre de horteld Encha uma garrafa com folhas de horteld. Encha a
garrafa com

vinagre quente, tape e deixe ficar durante 6 semanas. Coe e utilize para
as carnes e refrescos.

Vinagre aromatizante para carnes

cebola grande raspada

pimentos vermelhos, picados finos

colheres de sopa de acucar amarelo

colher de sopa de sementes de aipo

colher de sopa de mostarda em po

colher de cha de acafrdo-da-India

colher de cha de pimenta

1/2 colher de cha de sal Misture todos os ingredientes com 11. de vinagre
e mexa. Deixe envelhecer durante 3 semanas. 2 colheres de sopa deste
vinagre dardo sabor e cor aos guisados e molhos de carne.
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Caldo de peixe com vinagre

litros de agua fria

chavena de vinagre

colher de sopa de sal

cenouras pequenas picadas

cebolas pequenas cortadas as rodelas

folhas de tomilho Leve a agua a ferver numa cacarola grande de peixe.
Adicione o0s restantes ingredientes e 2,5 kg de salmdo ou truta em pedacos
grandes. Deixe cozer em lume brando, apenas o tempo suficiente para o
peixe ficar cozido. Adicione uma mdo-cheia de pimenta em grao e um
raminho de salsa.

ANWFREN
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Qualquer peixe é mais facil de escamar se for esfregado com

vinagre 5 minutos antes de retirar as escamas.

Pimentos recheados Recheie pimentos verdes grandes com couve cortada e
guarde num recipiente de pedra. Cubra com vinagre e deixe envelhecer

durante
4 semanas antes de utilizar.



Vinagreta

112 colher de cha de sal

1/2 colher de cha de paprika
1/8 de colher de cha de pimenta
1/2 chéavena de vinagre de sidra
1/2 chavena de azeite

colher de sopa de pickles picados

colher de sopa de pimento verde raspado

colher de sopa de salsa picada

colher de sopa de mostarda em po

colher de sopa de acglcar

colher de sopa de vinagre de estragdo Mexa bem e guarde a vinagreta no
frigorifico. Sirva com carnes
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frias ou aqueca e deite sobre brécolos, alcachofras ou espargos. Um molho
de vinagre sobre os legumes e carnes é um toque agradavel para os dias
quentes de verao.

Se as vinagretas forem feitas com vinagre de elevada qualidade, pode
utilizar mais vinagre e menos o6leo.

O Melhor Molho Francés Deixe um dente de alho partido numa chavena de
vinagre pelo menos durante 30 minutos. Retire o alho (ou deite-o0 na
sopa). Misture uma colher de sopa de mostarda em p6é com uma colher de
sopa de acucar; 1 colher de cha de sal e outra de paprika, adicione uma
chavena e meia de 6leo para saladas e mexa bem. Utilize vinagres
aromatizados para variar o sabor.

Cogumelos picantes
0,5 kg de cogumelos frescos
1/2 chéavena de vinagre de sidra

colher de cha de molho de soja

colher de cha de malaguetas

colher de sopa de azeite

colher de sopa de gengibre

dentes de alho descascados e picados Branqueie os cogumelos em agua a
ferver durante 2 minutos, coe e seque. Coloque todos os ingredientes num
frasco com tampa estanque e deixe Ficar no frigorifico de um dia para o
outro. Coloque os cogumelos sobre folhas de espinafre e sirva com tostas
aquecidas com alho.

WRRRR
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Salada com Vinagre

1/2 chavena de tempero para saladas

1/2 chéavena de vinagre de sidra

1 chavena de passas de uva

250 g de toucinho fumado, frito e cortado
1 chavena de sementes de girassol

2 chavenas de brécolos cortados e branqueados meia alface Misture o
tempéro da salada, o aglcar, e o vinagre e espalhe sobre a alface



cortada, as passas de uva, o toucinho fumado, as sementes de girassol e
os brocolos.

Bolo de Vinagre com Ananas e Cerejas

1 chavena de leite

3 colheres de sopa de vinagre

1 colher de cha& de bicarbonato de sédio
350 g. de farinha

3/4 chavena de manteiga
3/4 chavena de acucar amarelo

1 colher de cha de pimenta da j amaica

225 g. de cerejas cristalizadas

225 g. de ananas cristalizado Misture o vinagre com o leite, junte o
bicarbonato de sd6dio e mexa bem. Bata a manteiga com o aglcar, junte a
farinha e depois os

frutos e a pimenta. Junte ao leite e bata bem. Leve ao forno em forma bem
untada a 180" durante 1 hora.
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Acerca dos Vinhagres
Os vinagres ndo sao todos feitos da mesma maneira.

N&o se pode esperar que o vinagre feito de aparas de madeira tenha o
mesmo equilibrio natural de vitaminas e minerais saudaveis que o vinagre
de macad. E também ndao se pode esperar que o vinagre feito apenas de
carocos e cascas tenha o mesmo valor nutricional que o vinagre feito de
macas inteiras. O melhor e mais completo vinagre de sidra é o que é
preparado com macds sem residuos de pesticidas. Estas macds contém uma
abundancia de minerais porque crescem em solo rico e fértil.

Um vinagre de sidra de primeira qualidade é um vinagre rico em

enzimas, aminoacidos, vitaminas e minerais saudaveis. Este vinagre so
pode ser obtido se for cuidadosamente preparado com macds inteiras, de
boa qualidade - ndo tratadas com produtos quimicos toxicos.

BIOLOGICO - O QUE E QUE ISTO SIGNIFICA?

Hoje em dia parece que de cada vez que olhamos para o lado é dificil néo
ver ou ouvir Ffalar de algo que tenha o rétulo de "bioldgico”. Mas o que é
que isso significa exactamente? Bom, por vezes significa muito, outras
vezes significa muito pouco.

Uma maneira de nos certificarmos de que um vinagre de sidra esta isento
de substéncias quimicas nocivas € verificar se tanto as macds de que foi
feito - como o método de processamento - sdo bioldgicamente puros. As
empresas que fabricam este tipo de produto sdo geralmente iInspeccionadas
por um organismo do exterior que verifica todas as fases de fabrico e
emite um certificado onde declara o produto como tendo sido "cultivado e
processado bioldgicamente™.



O QUE E QUE PODE CORRER MAL?

Por vezes, na sua ansia de comercializar o vinagre, as empresas utilizam
macas com substancias quimicas que aceleram o processo de fermentacao.
Ou, para reduzir os custos, as macds derrubadas pelo vento e os
subprodutos das mag4s (como 0s carocos e cascas) substituem a fruta
inteira.
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Muitos vinagres sao sujeitos a um calor excessivo e produzidos com
aditivos como conservantes e agentes clarificadores. Estes processos
podem fornecer um produto "bonito", mas muitas vezes a custa de algumas
das caracteristicas saudaveis que estdo presentes num vinagre produzido
bioldgicamente.

A IMPORTANCIA DOS PRODUTOS BIOLOGICOS

Todos nés experimentamos o desgaste do tempo no nosso corpo. Os
cientistas dizem que muito daquilo a que chamamos envelhecimento sdo os
danos causados pelos radicais livres. Os radicais livres atacam 0 nosso
corpo, danificando as células e provocando mutacdes nestas. Se comermos
0os tipos adequados de alimentos completos, muitos radicais livres séo
absorvidos, o que minimiza os danos. Quanto mais cuidado tivermos em
fornecer ao nosso corpo os blocos construtivos de um ser saudavel, mais
facilmente poderemos manter a vitalidade e energia da juventude.

As macgds contém os blocos construtivos de um individuo saudavel. Puro,
ndo Filtrado, o vinagre de sidra combina as caracteristicas naturais
saudaveis da magd com aminoacidos e enzimas formadas durante o processo
de fermentacdo. Estas mantém-se no vinagre se ele ndo for filtrado,
sujeito a temperaturas demasiado elevadas ou excessivamente processado.

COMO ESCOLHER UM VINAGRE
O vinagre de sidra de boa qualidade obtém-se prestando uma

atencdo especial ao fabrico de um produto consistente e de elevada
qualidade. Este vinagre ndo € diluido em agua e pode levar de 4 a 6
semanas até ficar pronto.

Para obter um produto de elevada qualidade, verifique se as macds foram
cultivadas bioldgicamente, em solos de uma regido com elevado teor de
minerais (como a regido norte dos Estados Unidos). Deve ser feito de
macads de mesa e ndo de macds derrubadas pelo vento, cascas

ou carocos. O seu estado biolégico deve ser comprovado por uma
entidade do exterior.

0 melhor vinagre é envelhecido em barris de madeira e ndo de plastico ou
metal. Como ndo lhe foram retirados os residuos de pectina e magd contém
uma grande quantidade de nutrientes-traco. E as macads de que é feito
foram bem lavadas para eliminar as bactérias do solo que podem entrar em
contacto com o produto acabado. Este tipo de vinagre tem um sabor puro e
um intenso aroma a macas. Nao é uma



infusédo descorada, fraca ou acida.
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TESTE DO VINAGRE: AGITE-O!

Verifique se a garrafa de vinagre tem sedimentos no fundo. Se ndo tiver,
a parte melhor pode ter desaparecido ao filtrar o vinagre.

FINALMENTE

Se for sensivel a aditivos alimentares ... Se ndo quiser que na sua
alimentacdo entrem substéncias quimicas possivelmente toxicas ...

Se estd realmente empenhado em proteger a sua salde ... Se aprecia o
sabor e aroma puros de um produto de qualidade ... Ou se quer
proporcionar a si proprio algo de especial que ndo o faca engordar - e
que seja realmente benéfico para a sua saude experimente um bom vinagre
de sidra produzido bioldgicamente!
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Capitulo Oito
Quais sao as novidades?

O vinagre é um ingrediente familiar em todos os tipos de condimentos. SO
0 ketchup de tomate utiliza até 10% de todo o vinagre produzido na
América do Norte. O vinagre também empresta o seu vigor aos tempéros das
saladas, a maionese, e a uma variedade de molhos. E utilizado para fazer
pickles e para conservar uma variedade de alimentos desde a beterraba aos
OVOosS e ao peixe. Mas mais importante ainda € o seu uso para fins
medicinais. E Gtil como antibiético, como antiséptico e como suplemento
nutricional

O vinagre nao é o unico "medicamento" natural que esta a dar que falar
nos anos noventa. Toda a medicina alternativa esta em voga, de acordo com
um titulo recente do jornal USA TODAY. Um terco da populacédo utiliza uma
forma ou outra de medicina alternativa, representando 425 milhdes de
visitas, por ano, aos profissionais de cuidados de saude alternativos.
Isto equivale a um ndmero de visitas superior em mais de 3 5 milhdes ao
das efectuadas junto dos médicos de familia e especialistas no seu
conjunto.

Estes cuidados de saude ndo-convencionais representaram 13,7 mil milhdes
de dbélares do escasso orcamento da saude, o que é particularmente
significativo se considerarmos que a quase totalidade do custo dos
cuidados médicos alternativos sai directamente do bolso do consumidor, ja
que a maioria dos seguros nao cobre estas despesas. Cada vez mais
preocupante para os profissionais da medicina convencional é o facto de
72% das pessoas que utilizam a medicina alternativa ndo o referirem aos

seus médicos.

O Servicgo Nacional de Salde reagiu a este novo interesse pela medicina



antiga, instituindo recentemente, numa iniciativa inédita, um
Departamento de Medicina Alternativa, cujo orcamento, de 2 milhdes de
délares, é quase inteiramente dedicado ao estudo da utilidade dos
remédios tradicionais e de baixa tecnologia do passado.

O subito interesse do governo em validar os remédios tradicionais deve-
se, em parte, ao desejo de reduzir os custos astrondmicos da saude. Afmal
de contas, os velhos remédios sdo quase sempre solugbdes de custo reduzido
e baixa tecnologia para as doencas comuns da humanidade.

Os adeptos do vinagre de cidra ndo ficam surpreendidos ao ouvir dizer que
a melhoria da nutricdo estd a ser apontada como um factor importante no
controlo dos custos de saude, representando um grande passo em frente no
aumento da qualidade de vida de muitas pessoas.
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Numerosos estudos realizados recentemente sugerem que os suplementos
alimentares sdo muito mais importantes do que muitos médicos quiseram
admitir no passado. Um documentario recente da CBS apresentou o médico-
especialista residente deste canal a guiar os investigadores numa
pesquisa das prateleiras das lojas de produtos dietéticos saudaveis. Um
laboratério analisou depois o conteudo de varios frascos de suplementos
alimentares populares.

Os resultados do laboratério foram chocantes. Muitos frascos néo
continham a quantidade de nutrientes que os compradores eram induzidos a
acreditar e a conclusdo da CBS foil que os consumidores ndo tém qualquer
garantia de que os frascos de vitaminas e outros suplementos dietéticos
contenham as dosagens que os rotulos indicam.

Este relatdrio e outros como este, levam-nos a acreditar cada vez mais no
vinagre de sidra simples e naturalmente saudavel! Indicamos seguidamente
algumas das informagdes médicas mais recentes sobre o uso do vinagre:

NAO NADE SEM ELE!

As picadas da alforreca ndo séo brincadeira nenhuma. Podem perfeitamente
levar um nadador ao hospital. A revista Medical Journal of Australia
(Revista Médica da Australia) actualmente recomenda que as picadas
recentes sejam imediatamente tratadas com a imersdo da zona afectada em
vinagre, considerando-o ... uma parte essencial do tratamento de
primeiros socorros para ... picadas de alforreca™.

0 Massachussets College of Pharmacy and Allied Sciences (Universidade de
Farmacologia e Ciéncias Afins de Massachussets) subscreve este método,
salientando que sem tratamento imediato as picadas de alforreca e
sifanéforo podem causar nauseas, cefaleias, arrepios ou até mesmo colapso
cardiovascular e morte. Contudo, acrescenta, "0 veneno pode ser
inactivado com ... vinagre."

Tradicionalmente, o vinagre tem sido o remédio de eleicdo para tratar
todos os tipos de picadas e mordeduras. As picadas das abelhas, vespas,
alforreca e muitas outras criaturas incomodas podem ser aliviadas
mergulhando a area afectada em vinagre ndo diluido. Para obter os
melhores resultados, o vinagre deve ser aplicado imediatamente apés o
contacto com qualquer uma destas amaldicoadas criaturas.



0S MEDICOS RECOMENDAM-NO PARA 0S

OUVIDOS

A avo dizia que lavar os ouvidos com vinagre diluido afastava
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as infeccbes. Actualmente, as autoridades sanitarias confirmaram a sua
sabedoria. A Academia Americana de Otorrino- laringologia (doencas do
tracto respiratoério superior) sugere a utilizagdo de uma mistura de
vinagre e alcool para prevenir o "ouvido do nadador'.

As infeccdes, assim como a simples e habitual comichdo nos ouvidos séo
uma queixa muito comum dos nadadores. Os médicos especialistas destas
doencas recomendam presentemente a utilizacdo do vinagre como preventivo.
Dillua vinagre em agua fervida, em partes iguais, e utilize a solucédo para
lavar os ouvidos sempre que tenha estado a nadar. Para obter uma solucéo
com maior poder de secagem, misture vinagre e alcool, em partes iguais, e
tera um bom meio de prevencdo do desenvolvimento de bactérias e fungos.

A revista "Journal of ET Nursing" refere que o vinagre é tdo benéfico
para a pele que estd a ser usado para tratar algumas complicacbes
cutancas pos-cirurgicas urinarias. Quando a urina, que é frequentemente
alcalina, entra em contacto com superficies delicadas da pele, pode
irritar ou mesmo queimar essas zonas sensiveis. Como o pH do vinagre é
muito semelhante ao da pele saudavel, as compressas de vinagre, aplicadas
sobre a pele, ajudam a repor o seu estado acido natural, a neutralizar a
urina derramada e a promover a cura.

MICROBIOS E PARASITAS DESTRUIDOS PELO
VINAGRE

Um teste recentemente efectuado por uma universidade aos agentes
microbicidas apresentou a seguinte concluséo: verificou-se que entre os
agentes utilizados, o vinagre era o mais eficaz, tendo inibido
completamente o desenvolvimento do organismo testado..."

Um outro relatério refere-se a accado bactericida do vinagre nos legumes
destinados a consumo dietético nos seguintes termos: " ... a solucdo de
vinagre aplicada durante 15 minutos exerceu um efeito bactericida
acentuado contra este organismo."

Na Etidpia, a Universidade de Addis Abba refere que o vinagre esta a ser
testado como agente para eliminar os parasitas que se desenvolvem nos
alimentos. Os primeiros resultados indicam que o vinagre é mais rapido na
destruicdo dos parasitas que qualquer dos outros meios testados!

O VINAGRE PARA A ARTRITE

A revista Journal of the American Dietetic Association (Revista da
Associacao Dietética Americana), embora se mostre extremamente
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conservadora na recomendacdo de solucbes médicas alternativas, propds a
possibilidade de coexisténcia de ambas as abordagens na

saude. Um artigo sobre a artrite sugeria que os profissionais de nutricao
ndo devem ser '‘preconceituosos’ relativamente aos doentes que

recorrem a terapéuticas nao convencionais (como o vinagre de sidra) para
alivio do desconforto da artrite.

. Entretanto, um j ornal nacional refere que o vinagre e o sumo de fruta
podem combater as dores da artrite. O vinagre é por veze s prescrito para
as pessoas que sofrem de artrite ou reumatismo, porque € rico em
potassio. E o potassio, como diz um médico da Universidade da California,
ajuda a aliviar as dores do tipo da artrite.

Segundo o "Wall Street Journal™, o vinagre estd a ser combinado com sumos
de macad e uva para produzir uma das bebidas de desporto mais vendidas no
mercado. A esta '""nova'" bebida é atribuida a capacidade de aliviar as
dores da artrite, melhorar a circulacdo sanguinea e combater as doencas
cardiacas. Para este ano esta previsto um volume de,vendas de 1 milhdo de
garrafas deste liquido, a 6 délares a garrafa. O seu iIngrediente secreto?
Vinagre de sidra!

A DETECCAO DO CANCRO ACABA DE DAR UM
PASSO EM FRENTE

A Westem Michigan University (Universidade do Oeste de Michigan)
apresentou os resultados iniciais de um ensaio segundo o0s quails O Vvinagre
pode ser utilizado para aumentar a precisao dos testes convencionais do
cancro cervical. Aliando o novo teste baseado no vinagre ao teste normal
de Papanicolaou o pessoal médico tem a

possibilidade de ... detectar mulheres em risco de cancro cervical que
ndo teria sido detectado apenas com o teste de Papanicolaou™. O teste do
vinagre é simples para os técnicos, envolve custos reduzidos e é ndo-
invasivo e seguro para o doente.

O VINAGRE PODE PREVENIR AS ULCEKAS?

As novas investigacfes cientificas vao demonstrar que o vinagre pode
prevenir as Ulceras gastricas causadas pelo consumo de &alcool? Os
primeiros estudos, publicados na revista Japonesa de Farmacologia indicam
que o vinagre pode levar o aparelho gastrico a segregar uma substancia
natural protectora do estdémago. Esta accdo defensiva natural parece
proteger o estbmago dos danos induzidos pelo alcool. E o que € ainda mais
surpreendente é que uma solucdo de vinagre numa concentracdo de apenas 1
% parece oferecer 95,8% de proteccdo contra estas ulceras.
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Ha ainda muito trabalho de investigacdo a realizar até que a

comunidade médica esteja apta a recomendar esta aplicacdo do vinagre. Até
agora, os resultados s6 foram obtidos em situacdes de ensaio muito

controladas. S&o necessarios mais testes para determinar exactamente de
que modo é que o vinagre actua na formacdo da capacidade do estdbmago para



se proteger dos danos que podem ser

causados pelo excesso de alcool. Mas existe uma possibilidade concreta de
0 vinagre se tomar um futuro preventivo das uUlceras.

O VINAGRE PODE SER PERIGOSO!

O chumbo pode representar um risco sério para a saude. os estudos mais
recentes indicam que o vinagre pode aumentar a possibilidade de os
alimentos serem contaminados com chumbo. Descobriu-se que muitos
materiais de embalagem do pdo em plastico macio tém rétulos pintados com
tintas a base de chumbo.

Se o vinagre ou os alimentos nele embebidos forem guardados nestes sacos,
0 chumbo pode penetrar nos alimentos, num espaco de tempo de apenas 10
minutos. O perigo de o vinagre fazer o chumbo infiltrar-se nos alimentos
s6 ocorre se as embalagens de pao em plastico forem voltadas para dentro,
com o lado que tem a tinta em contacto com os alimentos.

Ha pessoas que referem perturbacdes gastricas temporarias quando ingerem
vinagre com frequéncia. Isto é especialmente problematico quando se toma
o vinagre (ou agua avinagrada) com o

estdmago vazio. Tomar vinagre com mel pode ajudar a solucionar o
problema.

Os investigadores no dominio da estomatologia referiram que o
uso excessivo de vinagre (e outros liquidos muito acidos como as

bebidas e sumos de fruta gaseificados) podem levar a uma perda do esmalte
dos dentes. Os relatérios incidem sobre os danos causados nos dentes de
pessoas relativamente jovens, mas qualquer pessoa que consuma vihagre
regularmente deve ter cuidado com este aspecto. Talvez seja boa ideia
beber o seu ténico de vinagre diario através de uma palha, a fim de
limitar a exposicdo do esmalte dos dentes ao vinagre.

MAS POR OUTRO LADO, PODE NAO SER ASSIM

TAO PREJUDICIAL!

A revista British Dental Jounal (Revista Britanica de Estomatologia)
realizou um estudo segundo o qual os aperitivos avinagrados estéo
incluidos entre os menos prejudiciais para os dentes!
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O estudo descobriu que os aperitivos de vinagre (e os amendoins)
demonstraram ser menos prejudiciais para os dentes que 0s que contém um
elevado teor de hidratos de carbono (acucar).

O VINAGRE PODE SER DIVERTIDO!

Uma empresa do Luisiana estd a fabricar uns pickles muito especiais,
designados Pickles Cajun Voltados de Cima para Baixo que séo
comercializados em frascos de vidro bastante vulgares, mas trazem



0, rotulo ao contrario. Isto significa que quando o rétulo esta direito,
a tampa do frasco fica para baixo. Parece que se os frascos estiverem
voltados para baixo os pickles se mantém mais frescos!

UMA NOVA GERACAO DE VINAGRE

Até ha bem pouco tempo, todo o vinagre tinha mais ou menos a mesma
graduacao. Agora, porém, a Heinz americana lancou um vinagre destinado
apenas a limpeza. E um vinagre duas vezes mais forte que o

vinagre normal, de cor branca, que nao é de sidra e que promete facilitar
a limpeza e desinfeccdo com vinagre.

Nota: o novo vinagre da Heinz destina-se a limpeza e ndo a fins
culinarios ou a ser utilizado como suplemento alimentar.
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