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“[...] a construcdo do paladar €
uma construcdo da cultura e assim
se formam os conceitos dos sabores,
de salgado, de doce, de quente, de
fm'o, Ndo apenas por SENSACHES
fisicas, mas por simbélicas. Assim, o
paladar amplia as representacoes
com o mundo representado; estética,
compromissos religiosos, cadigos
€licos € morais, gtnero, poder,
entre TantoS outros.”
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Cott “MISTURA" € TEMPERINHOS
ToDOS BEM EQUILIBRADOS

A MANDIOCA RAINHA
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INVADE NOSSA COZINHA

DE UM JEITO MULTO AGRADAVEL

HORTALICAS, CASTANHAS £ AS
PANC TMARAVILHOSAS
VANOS PREPARAR SEM “MANHAS"
SA0 SAUDAVELS, SABOROSAS!

£SSE PODCAST QUE ouviros
£ AGORA VAIMOS LER £ RELER

ASSINM GRAVAR CONSEGUIMNOS
BEM PLANTAR, COLHER, COrER!
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A alegria, a satisfacdo ¢ a gratidio de estar aqui escrevendo esse prefdcio sdo

tamanhas que achei justo comegar por clas. Alegria por ver esse projelo que
desenvolvemos a partic de uma ideia embriondria ter tomado a forma ¢ o tamanho
que Tomou. Satisfacdo por liderar esse grupo formado por meninas (e um rapazl) e
mulheres 3o engajadas, competentes e cheias de excelentes ideias. € gratiddo pela
quantidade ¢ intensidade de crescimento, aprendizados ¢ integracdo que temos vivido
nesse pouco mais de um ano ¢ meio de Trabalho, o que transborda como produto
para lodas as (cada vez mais!) pessoas que nos acompanham.

Comida. Que. Sustenta. Ndo foi 3 Toa que o primeiro podcast produzido pelo
Sustentarea foi nomeado assim. Costumamos dizer que nosso objetivo, enquanto Nicleo
de Apoio as Atividades de Cultura € Extensio (NACE) € “produzir, divulgar ¢
estudar  formas de mudancas do  comportamento alimentar para atingir uma
alimentagdo sustentdvel™. Para alcancar esse objetivo, precisamos extrapolar oS muros
da universidade ¢ dialogar com as pessoas, propor reflexdes, recobrar memdrias de
todos os sentidos, explorar um mundo em constante transformacdo. £ nada mais
adequado para promover mudancas na alimentacdo das pessoas do que falar de
comida que vem do nosso Solo, carrega as nossas tradicaes culindrias e a sabedoria

dos povos origindrios. Aquela comida que sustenta.
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0 projelo do podcast comecou timido, com a ideia sendo lancada em uma reunido

virtual - das tantas que temos feito desde o inicio da pandemia, em 2020. “Vamos
submeter o projeto de producdo de um podcast a um edital da Pré-Reitoria de
Cultura € Extensdo Universitdria da USP. Quem gostaria de participar?™ Lembro-me
de pensar “eu adoro ouvir podcasts, mas ndo sei nada sobre produzir...®, € antes
de poder concluir o raciocinio, vi minha madozinha virtual se levantando: a vontade
era maior que o receio.

A ideia inicial era produzir um conteido gostoso de ouvir, mas muito bem
embasado cientificamente, destinado especialmente a mulheres com mais de 60 anos,
identificadas por alguns estudos como “populacio alve™ de fake News propagadas via
aplicativo de mensagens (WhatsApp - ou Zap, para os intimos). Dessa forma,
poderiamos fazer frente 3 essas informacoes o perigosas veiculadas massivamente, a
partic da construcdo de um “programa de rddio via WhatsApp™, baseado em
informagoes geradas a partic do conhecimento popular € do conhecimento acad€mico,
com a chancela do grupo de estudantes e profissionais da USP.

- “Qual vai ser o tema da primeira temporada?®

Ndo tardou muito a decidirmos que precisdvamos falar de alimentos brasileiros, os
mais conectados a nossa cultura e nossa historia. Desvendd-los, apresentd-los,
representd-los ¢, adma de tudo, reconhe®-los ¢ valorizd-los.  Ervas, temperos e
especiarias; mandioca; plantas alimenticias ndo convencionais (as cada vez mais
famosas PANC); arroz ¢ feijdo; mistura; leguminosas; frutas ¢ biodiversidade;
sementes € castanhas: estavam definidos os temas dos oito episédios.
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- “Acho que ndo estamos conseguindo falar tudo o que querfamos ou o que

terfamos para falar em apenas um episddio...”

£ assim surgiram os episddios bonus, desenhados num formato diferente  dos
episidios principais, mas que conseguiram ecoar € extrapolar cada um dos temas, do
jeitinho que gostariamos. € de oilo, Tornaram-se dezesseis episadios.

“Se vamos falar de cultura alimentar, precisamos de um quadro que traga
memdrias de pessoas reais, relacionadas a cada alimento temal®

Nascia o quadro “Histérias € MMemdrias™, com o qual tanto aprendemos, recordamos
¢ imaginamos, aquele que parecia carregar consigo at€ o cheirinho do café recém
passado € do bolo saindo do forno, prontinhos para embalar uma prosa deliciosa ao
redor da mesa.

- “Mas a nutricdo € permeada por tantas dividas e pol€micas... Seria bacana ter
um espaco para poder acessar isso™ - foi o pensamento que impulsionou a criacdo
do “Disse-me-disse™, quadro que trazia dividas e pol€micas apresentadas por
pessoas reais, para serem esclarecidas ou desmistificadas por espedialistas.

0 quadro “Sadde Planetdria - € eu com isso?™, jd estava desenhado desde o inicio,
uma vez que, embora seja um tema cada vez mais urgente, € ainda pouco conhecido
pelo piblico em geral, tanto no que diz respeito aos conceitos € dados cientificos,
quanto na percepcdo do enorme impacto das acses humanas sobre a sadde do nosso
planeta € de todas as outras espécies que o habitam.

4 \f{r rnm(q\\

* . que 5 feila |



£, por fim, precisivamos fechar com algo que € tdo caro ao Sustentarea € que

estd 3o entrelacado com a alimentacdo sauddvel e sustentdvel: o ato de cozinhar.

Com o5 quadros “Bora cozinhar™ ¢ “Coisa fina™, procuramos promover o desejo de
ir para a cozinha, seja para descobrir, desenvolver, aprimorar ou retomar a pratica
de cozinhar, com a ajuda das mais variadas pessoas convidadas - de “gente como a
gente™ a chefs premiados - que entendem o cozinhar como ato transformador,
revoluciondrio, de amor, de resisténcia, de autonomia... £ que pode ser mais simples,
inspirador € apaixonante do que parece!

Assim nasceu, cresceu ¢ floresceu a primeira temporada do Comida que Sustenta.
Miltiplas vozes de Todos os cantos do Brasil estiveram conosco enriquecendo €
abrilhantando conversas memordveis. MMas o podcast € uma experi€ncia apenas auditiva,
e entendemos que gostariamos de proporcionar aos nossos ouvintes a oportunidade de
serem tamb€m nossos leitores, de poderem conhecer o rosto de cada pessoa que
passou por aqui, relembrar trechos de suas falas, ter registradas as deliciosas
receitas compartilhadas, e conhecer melhor a equipe incrivel por trds dos microfones.
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Essa foi a motivacdo para a elaboracdo cuidadosa deste livro, que esperamos
sinceramente que faca ecoar Todas as sensacoes, descobertas e reflexoes que a
primeira temporada do Comida que Sustenta possa ter proporcionado.
£, se vo® chegou aqui antes de chegar ao Podcast, te convidamos a conhe®-lo ¢
- Tomaral - se encantar com ele.

Um grande abraco,
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JES NUNES GALBES

Lider da Equipe Podcast
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falar de comida que sustenta nos remete a receitas de familia, comida de vé e ao
mesmo tempo, a dietas saborosas € nutricionalmente adequadas. A equipe Sustentarea
apresenta a seus ouvintes do Podcast Comida que Sustenta esta deliciosa experi€ncia,
escrita a partie de saberes e falas dos nossos convidados.

0 livro destaca os ingredientes presentes no cotidiano dos brasileiros, fomentando
um novo rol de op¢oes de uso. Nele foram compartilhadas receitas com muita histéria
para contar, geralmente conectadas as experitncias de vida de cada um. As receitas
aqui transcritas, nos ajudam a entender a importincia de alimentos cotidianos, ou
daqueles esquecidos ou desconhecidos por grande parte da populacdo. Ao convidar
para essa leitura, a equipe do projeto direciona seus leitores a repensar quando,
quanto € o que comemos, além de apresentar possibilidades de reflexdo sobre a
riqueza de nossos ingredientes. Ainda nessa perspectiva, oS aulores Trouxeram
trechos das falas dos convidados para ficarem eternizados na memdria dos que

ouviram € agora irdo ler esse livro.



Ingredientes tradicionais como o nosso arroz com feijdo, a mandioca e at€ as
maravilhosas PANC sdo aqui aplicados em receitas tradicionais ou releituras,
trabalhados de forma genial pelos convidados do podcast. Para a transcricdo das
receitas foram seguidos protocolos, a fim de alcancar o melhor entendimento, sem
perder a esséncia apresentada pelos nossos chefs € cozinheiros. Por fim, as receitas
tiveram os ingredientes € modo de preparo apresentados na ordem de produgdo para
facilitar o entendimento no preparo.

Dessa forma, a equipe do Podcast Comida que Sustenta, por meio de um esforco
colaborativo, resgata ingredientes e saberes que, certamente, podem contribuir para
melhores escolhas alimentares, recheadas de sabores, aromas e nutrientes.
£ ai, bora cozinhar?

KRagad e Qrdrods Cardes Subags

RAQUEL SANTIAGO

Mentora da Equipe Podcast
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"Eu acho que, na hora que vo® estd
cozinhando, se vo® deposita Todo o seu
amor ¢ carinho, as pessoas quando forem
degustar vdo sentir isso no alimento que

) . voc€ preparou. ”
- Li[\da Hildeg?rd
F HISTORIAS € TMENORIAS

"Esses temperos prontos T€m bastante sal.

Entdo o ideal € realmente evitar esse tipo

de tempero e utilizar 3 vontade ervas e
temperos naturais.”
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QUER OUVIR ESSE
EPISODIO NA INTEGRA?
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"A Saide Planctdria € um tema que vem sendo estudado
por pesquisadores ao redor de Todo o planeta que estdo
altamente preocupados em como nés vamos fazer para
paralisar, ou minimizar ou modificar a interferencia humana
em Todas as questoes ambientais. "

1 Raquel Santiago ¥,
“}‘ sAUDE PLANETARIA A8
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“Essa combinacdo de ervas aromdlicas dd
um diferencial gigante para os pratos: um
sabor especial, um aroma diferente, ¢ ¢
muite legal para variar na cozinha."
Barbara Gerbasi
coisA fINA
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INGREDIENTES

e % xicara (chd) de sal de sua prefer€ncia
o 1 xicara (chd) de alecrim desidratado
o % xicara (chd) de manjericao desidratado
e 1 xicara (chd) de salsinha desidratada
e 1 xicara (chd) de orégano desidratado

MODO DE PREPARO

1.Bata tudo no liquidificador ¢ guarde em um pote de vidro bem fechado.

o UTILIZE ComMo ALTERNATIVA A0 SAL Corum
o TESTE OUTRAS COMBINAGOES DE ACORDO COM SUA DISPONIBILIDADE £ IMAGINACAO!
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"€ bom que a gente tenha em mente que ter horta € um processo
continuo, no qual vo® vai ter sucesso € frustracdo € o importante €
vo® persistir sempre € aproveitar para acompanhar o processo da
natureza. Entendendo as particularidades das plantinhas, voc@
consegue ter um €xito melhor.”

"Uma vez, eu deixei cair uma semente de lentilha
num vaso €, quando fui ver, percebi que tinha
germinado... £ntdo, além de plantar para o meu
préprio consumo, eu tamb€ém tinha a intencdo de
mostrar, com €ssa experiencia, que Todo mundo
consegue iniciar uma atividade dessa sem gastar

muito, aproveitando o que vo® jd tem na sua casa.” " Fernando Xavier
! RELATO
i
o
QUER OUVIR ESSE

ESCANELE
HGUI

EPISODI0 NA INTEGRA?

eSpotlfy

&
2 Comidy .

R) [ SR\
| que suslenla) o [ S |
r’ o / k\—j I'\ sustentares

+ R g

T 16



QUER OUVIR ESSE
EPISODI0 NA INTEGRA?

"A minha relacdo com a mandioca
(aipim/macaxcira) se deu desde cedo, desde _
crianca, nasci j§ no meio da mandioca porque Sou eSDOt'fy
de uma comunidade camponesa em que a e
principal producdo dos agricultores na regido € a
mandioca"

Eulalia Oliveira a0 =
HISTORIAS € MEMORIAS B

- ¥ 5

K. /) . T
),'/’n '(}.!-[d, Ao/,
yov

“Voltando 3 mandioca (aipim/macaxeira), de fato: ela ¢ uma raiz tuberosa,
ou Stja, uma raiz, que ndo tem gldten naturalmente. Por isso, nenhum
processo € necessdrio para retirar o gliten da mandioca, nem dos seus

derivades. Para pessoas com doenca celfaca ou outras condicoes de sadde que
precisem excluir o gliten, a mandioca ¢ seus derivados sdo alimentos

seguros, mas € sempre importante prestar atencdo ao processamento deles
junto a outros alimentos fonte de gliten.

‘"‘."il ‘_ Nadine Marques
Al DISSE-ME-DISSE
"Um alimento como a mandioca (aipim/macaxeira) pode
realmente mudar o nosso mundo! Pode ser parte da
mudanca do nosso sistema alimentar que garanta ndo ¢
uma comida mais sauddvel mas também uma comida mais
sustentdvel e justa."

Jennifer Tanaka
8 SAUDE PLANETARIA

1t T

&
.-'vfﬁ'd&-
| que susfola @

-
~



"Se a gente olhar com mais aten¢do pra
todo o universo da mandioca
(aipim/macaxcira) a gente poderia
redescobrir @ cozinha brasileira como um
todo."
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"Comam tudo, dividam com a vizinhanca e
vamos comer pdo de beijo até dizer chega
com @ Nossa rainha mandioca
(aipim/macaxeira)!"
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INGREDIENTES

e 1 xicaras (chd) de aipim (mandioca/macaxeira) cozido € amassado
e 1 xicara (chd) de dleo vegetal

e sal a gosto

e 1 % xicara (chd) de polvilho doce

e Y xicara (chd) ¢ 1 colheres (sopa) de polvilho azedo

MODO DE PREPARO

1.Bata no liquidificador o aipim (mandioca/macaxcira) cozido até que vire um creme

1.Coloque o creme em uma vasilha ¢ adicione os demais ingredientes devagarinho

3.Misture com a colher até que esteja tudo juntinho

A.Mexa com as mdoes at€ que flncguc no ponto cerlo, que € quando a massa estiver cremosa, ndo estiver
sec@ € ndo grudar nas maos, para que vo® consiga fazer a bolinhas

5.Faca as bolinhas ¢ coloque em um tabuleiro (forma), deixando separadas para os paezinhos ndo grudarem
¢ ficarem bonitos

6.Leve a0 forno pré-aquecido em temperatura média (aproximadamente 130°C) e asse por 10/30 minutos
(depende da potencia do seu forno)

SE QUISER COLORIR 0 PAO PODE UTILIZAR FOLHAS DE CHAYA (PANC), fOLHAS DE BROCOLLS, COUVE-FLOR,
ESPINAFRE, BETERRABA, CENOURA, ACAFRAO-DA-TERRA (CURCUMA), ABOBORA, TOMATE, PIMENTAO

PARA DAR NMAIS SABOR A0 AIPIN (MANDIOCA/TTACAXEIRA), NA HORA DO COZIMENTO ADICIONE CEROLA &
CHEIRO VERDE NA AGUA
NA HORA DE MISTURAR A MASSA, SUAS MA0S DEVENM ESTAR SEQUINHAS
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“A partic do momento em que nés Tomamos
conhecimento da potencialidade € das inimeras
possibilidades de uso da mandioca (aipim/macaxeira),
ela tem tudo para passar a ser a estrela principal dos
nossos pratos € das nossas refeicoes.”

P e
Evelym Landim
ESPECIALISTA

"0 purt de mandioca
(aipim/macaxcira) € uma daquelas
receitas que vo® deveria ter no

seu repertorio, porque € um
coringa. "

Rodrigo Oliveiré\?
RECEITA

-

QUER OUVIR ESSE
EPISODIO NA INTEGRA?
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INGREDIENTES

e 1 kilo de mandioca (aipim/macaxcira) bem cozida ¢ escorrida

150 ml de leite

150 ml de creme de leite fresco
100 g de manteiga s/ sal

sal a gosto

MODO DE PREPARO

1.Amasse bem a mandioca (aipim/macaxeira)

L.Misture a ela, a0s poucos, Todos os demais ingredientes at€ obler um creme homogtneo

« PARA BATER 0 PURE, UTILIZE AMASSADOR PARA UMA TEXTURA RUSTICA 0U MIXER PARA UMA TEXTURA MALS

LISA £ CREM0OSA

o PARA DAR MALS PERSONALIDADE A0 SEU PURE, ACRESCENTE QUEII0 COALHO €M PEDACOS OU RALADO

e 0 PURE €M SI € SIMPLES, MAS SE PUDER, UTILIZE INGREDIENTES DE B0A QUALIDADE CoMo LEITE TIPO A, B0A
MANTEIGA, BOM CREME DE LEITE. 1SS0 FARA TODA A DIFERENCA PARA UM EXCELENTE PURE!

o CASO NAO ENCONTRE 0 CREME DE LEITE, AUMENTE A QUANTIDADE DOS OUTROS INGREDIENTES

e AS QUANTIDADES PODEM VARIAR € SA0 PERSONALIZAVELS, 0U SEJA, VOCE PODE FAZER A MISTURA DE ACORDO

cor 0 SEU GOSTO
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EPISODIO 03. PANC

iy

QUER OUVIR ESSE
EPISODIO NA INTEGRA?

"PANC sdo as plantas que o pessoal ndo tem costume i
de comer, de dar valor, acha que € mato... ¢
tamb€m aquelas que {d cairam em desuso, que
ninguém usa mais para comer, n€, jd deixou de lado
€ Ndo Come mais."

Elisabete Fonseca

' &

"Atualmente, um dos passatempos preferidos meu e da minha vé €
folhear o livro de Kinupp sobre PANC (...) ver o que tem na
horta € o que ndo tem, o que ela {d v& por aqui ¢ o que cla

nunca viu. £ também assistic videos no YouTube das pessoas
mostrando as plantas delas, falando como que cuftiva ou porque que
ndo produz dircito, as vezes, nél?"

Lorena Simon

"Algumas espéces de PANC possuem teores de nutrientes
compardveis ou superiores as hortalicas convencionais. As PANC
possuem grande potencial pela elevada qualidade nutricional, o fdcil
cultivo, a resistencia na natureza, sabor ¢ a versatilidade
culingrial"

Pamela Gomes R N .
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"A ideia do movimento PANC, que € um movimento realmente engajado - o
Brasil estd hoje num momento histérico disso - € para pensar nessa
soberania, nessa autonomia alimentar, principalmente num momento desse de
crise que estamos vivendo... A ideia das PANC € a adaptacdo dessas plantas
alimenticias nos diferentes biomas do Brasil € do mundo valorizando as
tradicoes ancestrais.”

Valdely Kinupp
SAUDE PLANTARIA

.. EsCANEE

gy A Z; AUl GRERE
'-;_f' " y f 7 ”{m*

“Desse reconhecimento na cuftura local € dessa conexdo
com a natureza veio a pulguinha ateds da orelha de
querer entender € buscar mais sobre o5 alimentos, sobre
05 impactos da nossa alimentacdo na biodiversidade dentro
da natureza € assim caminhou para o universo das PANC™.
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INGREDIENTES

1 mamdo verde

1 dentes de alho

L colheres (sopa) acicar

1 pimenta dedo-de-moca

4 colheres (sopa) de suco de limdo

4 colheres (sopa) de molho de peixe ou shoyu (ou sal, caso ndo tenha
disponiveis nenhum dos anteriores)

MODO DE PREPARO

1.Com o mamdo no sentido do comprimento € rale com um ralador de legumes, conseguindo tirinhas bem
fininhas

1.lave o mamdo ralado em dgua corrente, seque bem com um pano de prato limpo € reserve

3.Soque/amasse o alho com o acicar € a pimenta

4. Adicione 3 mistura do alho o limdo, o molho de peixe (ou shoyu ou sal) ¢ mexa bem

5.Junte o molho a0 mamdo ralado ¢ misture bem, para incorporar Todos os sabores

0 MAMAO DEVE ESTAR TOTALMENTE VERDE SEM NENHUM SINAL DE AIMADURECIMENTO
0 MAMAO VERDE PODE SER USADO TAMBEM COMO SUBSTITUTO DO CHUCHU € DA BATATA £ OUTRAS

PREPARAGOES
CASO NAO QUEIRA UTILIZAR TMoLHO DE PEIXE/SHOYU, ADICIONE SAL A GOSTO A0 MOLHO
SE QUISER, ACRESCENTE TOMATE CEREJIA, FOLHAS DE TMENTA OU COENTRO € AMENDOINS TORRADOS
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“A nossa cesta € composta por vdrios itens € a gente
tamb€m sempre procura colocar uma PANC para valorizar
tamb€m o cltivo dela aqui na cidade, nas hortas
parceiras, hortas urbanas de 0sasco ¢ também para -
resgatar esses hdbitos alimentares que sdo tdo nutritives \ B
¢ muitas vezes vo® consegue plantar € Ter essas esses \-’\.'
alimentos em casa™. |

Thaiza Cristina
PROJETO £CoL

|
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QUER OUVIR ESSE
EPISODI0 NA INTEGRA?
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INGREDIENTES

1 xicara (chd) de ora-pro-nobis

1 dente de alho

% xicara (chd) de azeite

% xicara (chd) de castanha-do-brasil, nozes ou outra castanha de sua preferéncia
% xicara (chd) de queijo parmesdo tradicional ou vegano ralado

Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO

1.Lave as folhas de ora-pro-nobis em dgua corrente

1.No liquidificador coloque o alho, o azeite, as folhas de ora-pro-nobis, sal € pimenta-do-reino ¢ bata até

obter uma mistura pastosa

3.Adicione as castanhas ou nozes € o queijo € bata at€ obler uma mistura homogtnea (bata um pouco
menos se quiser manter oS pedacinhos de castanhas maiores)

4.Passe a mistura para oulro recipiente, corrija o sal € estd pronto!

o ARMAZENE 0 MOLHO €1 UM POTE DE VIDRO BEM TAMPADO NA GELADEIRA

o SE QUISER UM MOLHO PESTO MAIS VERDINHO, ADICIONE 1 PEDRAS DE GELO OU ALGUMAS fOLHAS DE
RUCULA ENQUANTO BATE 0S INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR. €£8SA TECNICA IRA REALCAR A COR DO
MOLHO € NAO INTERFERIRA NO SABOR
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INGREDIENTES

e 1 colher (sopa) generosa de manteiga
1/1 cebola cortada
(chd) de banana madura picada

1 xicara
colher (sopa) de suco de limdo

xicara

colher (café) rasa de circuma ou curry
(ch@) de folhas de ora-pro-nobis cortadas bem fininhas
sal a gosto

MODO DE PREPARO

xicara

1.Em uma panela coloque a manteiga at€ derreter. Acrescente a cebola € deixe que cozinhe um pouquinho

1.Adicione a banana € o suco de limdo, ¢ deixe refogar mais um pouco

3.Coloque a macaxeira € o curry € misture com cuidado

4.Coloque dgua suficiente para cobrir ¢ deixe cozinhar por 10 a 15 minutos, at€ que a macaxeira fique
macia

5.Desligue o fogo ¢ deixe que esfric um pouco

6.Leve a mistura ao liquidificador € bata até que fique bem homogtnea, lisa € cremosa

7.Volte a mistura para a panela € acerte o sal

&.Adicione as folhas de ora-pro-nobis, deixe cozinhar por 30 segundos € estd prontal

A QUANTIDADE DE CURCUIMA/CURRY VAL DEPENDER DA SUA PREFERENCIA

~de Banana, Macaxeina
o (luarprs-nelis

(chd) de macaxeira (aipim/mandioca) picada




EPISODIO 04. ARROZ & FEIJAO

QUER OUVIR ESSE
EPLSODI0 NA INTEGRA?

eSpotify

“Essa dupla - arroz com feijio - me acompanha desde
muito pequena, mas o feijdo esse sim ganha destaque.
Meu pai costumava amassar para mim € para minha irm3
quando €ramos pequenas (...) junto com uma farinha de
mandioca ou uma farinha de milho, como era costume da
nossa casa. Esse carinho dava o feijdo um sabor muito

Suzel Prado gostoso, era um sabor de afeto™.
HISTORIAS € MEMORIAS

"A minha relacdo com arroz € assim desde a infancia, quando eu chupava uma
fruta vinha aquela vontade de comer uma coisa salgada € era sempre o
arroz... mesmo que eu esteja fazendo um macarrdo na minha casa eu tenho
que Ter o arroz ali, € uma coisa assim sagrada, tem que Ter Todos os dias!™

Lucy Tavares
HISTORIAS £ MEMORIAS

“Tente variar o consumo dentro dos grupos dos cereais ¢ leguminosas, em
uma semana invista no arroz integral na outra no arroz cateto, vermelho, no
milho... € quanto 3s leguminosas, temos diversos tipos de feijdo, feijio preto,
branco, rajado, vermelho, fradinho € ainda lentilha, grio-de-bico € ervilha,
vamos variar! 0 importante entdo € variar, induir no dia a dia ¢ ndo deixar

essa dupla de foral®

Gabriela Parise
DISSE-TTE-DISSE
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“Consumir arroz ¢ feijdo nesse periodo, também pensando
na variedade € na manutencio de hdbitos sauddveis, € um
ato de resisténcial™

‘ L) ‘
E ;-‘ v Adriana Salay
B - SAUDE PLANETARIA
S 8 ‘ ..- / : {il -

SCSI
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“Com o inicio da pandemia, as pessoas passaram a permanecer mais
tempo em seus domicilios ¢ notaram como € importante cozinhar ¢
comer melhor. Isso ndo envolve somente a qualidade nutricional, mas
o processo, o preparo da refeicdo... mostrando que a cozinha € o
ato de cozinhar unificam as pessoas € nos fazem prestar atencdo no

que comemos, onde, como, por que®.

Gabriela Funatsu
colsA fINA
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INGREDIENTES

1 colher (sopa) de dleo vegetal 1 xicara (chd) de feijdo preto cozido

1 colher (sopa) de alho picado 1 xicara (chd) do caldo do preparo do
% xicara (chd) de cebola branca picada feijao

%2 xicara (chd) de pimentdo picado ¥ xicara (chd) de couve fatiada

o Temperos secos a goslo (cominho, pdprica o 1 xicara (chd) de arroz cozido

doce, pimenta do reino preta) 1 colher (chd) de sal

Cheiro verde a gosto (salsa, coentro ¢ % xicara (chd) de farinha de mandioca
cebolinha) Oleo para fritar (se preferir)

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela, aqueca o dleo vegetal e doure o alho € a cebola. Adicione o pimentdo picado, os
temperos a gosto, o sal € refogue bem

1.Em seguida, adicione o feijdo cozido com o caldo do cozimento, deixe ferver por alguns minutos,
desligue o fogo € reserve. Adicione essa mistura no liquidificador € bata até formar um creme
liso. Coloque o preparo de volta na panela e adicione a couve fatiada € o arroz cozido

3.Corrija o sal e, com o fogo baixo, acrescente aos poucos a farinha de mandioca, mexendo
vigorosamente at€ que a massa desgrude do fundo da panela

4.Mexa por mais alguns minutos para cozinhar a farinha, desligue o fogo ¢ espere esfriar. Com uma
colher ou com as maos, molde os bolinhos

5.Aqueca dleo vegetal em uma panela e frite os bolinhos em imersdo até que fique dourados, ou
disponha o5 bolinhos em uma assadeira untada com dleo vegetal € leve para assar em forno pré-
aquecido 3 180°C por 10 a 15 minutos

_{)t'(‘ aqs

o PASSE UM POUCO DE OLEO VEGETAL NAS MAOS NA HORA DE MODELAR 0S BOLINHOS, PARA EVITAR QUE GRUDEM

o ANTES DE COZINHAR, DEIXE 0 fEIJA0 DE MOLHO POR 12 HORAS, TROCANDO A AGUA SEMPRE QUE NECESSARIO
« COM0 ACOMPANHAMENTO EXPERIMENTE FAZER UM DELICIOSO VINAGRETE

\ . sustentores |/



Bruna Nascimento
PROGRAMA ALIMENTACAO CONSCIENTE BRASIL
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Baide Ve eis Vegelaiane

INGREDIENTES

e 1 pimentdo amarelo

1 cebola roxa

1 Tomate

100 gramas de queijo coalho

3 colheres (sopa) de manteiga de garrafa

1 xicara (chd) de arroz cozido

1 xicara (chd) de feijdo fradinho cozido sem o caldo
% de pimenta dedo de moca sem sementes

1 colher (chd) de pdprica picante ou defumada
sal a gosto

coenlro a goSlo

MODO DE PREPARO

1.Lave bem em dgua corrente o5 legumes ¢ corte em cubos

1.Corte o queijo coalho em cubos de 1 cm

3.Em uma frigideira média, acrescente 1 colheres (sopa) de manteiga de garrafa € doure o queijo coalho
dos dois lados e reserve.

4.Na mesma frigideira, acrescente o restante da manteiga, o pimentdo ¢ refogue por 1 minutos

5.Acrescente a cebola € deixe murchar, adicione o arroz, o feifio, a pimenta dedo de moca, a pdprica
pitadinhas de sal € o Tomate picado. Mexa bem.

6.Retire do fogo € decore com o coentro picado € queijo coalho

e CORTE 0S LEGUMES EM CUBOS PEQUENOS PARA DAR MALS CHARME A sUA RECEITA
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QUER OUVIR ESSE
EPISODI0 NA INTEGRA?

"A carne Ttraz um significado mais profundo ¢
diz muito sobre a histéria dessas familias (...)
0 consumo da mistura traz essa narrativa da

prosperidade, de que a vida melhorou.”

“Reduzir ou retirar a carne do prato € uma decisdo
importante ¢ que vai além de uma simples
substituicdo. "

\ Natalia Utikava P
DISSE-ME-DISSE |
. -l

t

N
A

"0 consumo excessivo de carne pode ter um impacto negative na nossa
sagde (...) além disso a producdo da carne também tem um impacto
negativo no meio ambiente. 0s alimentos de origem animal demandam mais
recursos naturais e liberam mais gases do efeito estufa que estdo ligados
3s mudancas climdticas. "

Aline Carvalho
A SAUDE PLANETARIA




"Eu recomendo que voc€s Tornem Ssuas cozinhas em ambientes de
experimentos como em um laboratério € a cada visita um
ingrediente novo, uma troca curiosa como € o caso de acrescentar e >

legumes em receitas em que € tradicional o uso da carne.” ¥  Larissa Lazari
E AL, BORA COZINHAR? &

A5

"0 desenvolvimento de pratos de uma culindria tdo rica
¢ o focada em proteina animal € um desafio didrio,
sdo muitos testes realizados, muita pesquisa ¢ realmente
¢ um desafio.”
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INGREDIENTES

I colher (sobremesa) de acdcar
I colher (sopa) de mostarda

e 1 xicara (chd) de grao-de-bico

e 1 cebola
e 1 dentes de alho
e 1 colheres (sopa) de azeite

o 1 abobrinha cortada em cubos médios  * sal a gosto
1 xicaras (chd) de creme de leite fresco

noz moscada

pdprica doce

e ] tomates batidos no liquidificador

MODO DE PREPARO

1.Cozinhe o grdo-de-bico at€ que fique al dente. Corte a cebola € o alho em cubos pequenos

1.Refogue Todos os ingredientes no azeite, come¢ando pela cebola ¢ o alho. Acrescente o grdo-de-bico, a
abobrinha, o tomate batido, o acicar ¢ a mostarda. Tempere com sal, noz moscada ¢ pdprica doce ¢
deixe cozinhar para incorporar bem o sabor do molho. 0 ponto ideal para desligar o fogo, serd quando a
abobrinha estiver bem macia

3.Para finalizar, acrescente o creme de leite fresco e misture bem. Estd pronto

e NA HORA DE ESCOLHER 0 CREME DE LEITE, OPTE POR AQUELE QUE TENHA A TENOR QUANTIDADE DE
INGREDIENTES POSSIVEL, ESPECIALMENTE 0S CHAMADOS CONSERVANTES.

e FACA 0 REMOLHO DO GRAO-DE-BICO, ANTES DE COZINHA-LO. PARA 1SS0, DEIXE-0 DE MOLHO €M AGUA fRIA POR &
A 11 HORAS, TROCANDO A AGUA NO MEI0 DO PROCESSO. DESSA MANEIRA, 0 TEMPO DE COZIMENTO € AS
SUBSTANCIAS QUE CAUSAM INDIGESTAO SERAO REDUZIDOS

e 0 GRAO-DE-BICO DEVE SER COZIDO A0 DENTE, QUE € AQUELA TEXTURA QUE APRESENTA RESISTENCIA NO
INTERIOR DO ALIMENTO QUANDO TORDEMOS. NAO COZINHE ALEM DESSE PONTO, PARA QUE ELE NAO DESMANCHE
QUANDO ENTRAR COM A ABOBRINHA NA PARTE DO REFOGADO

UM OTIMO ACOMPANHANENTO € CHIPS DE BATATA 0U INHAME! PARA 1850, BASTA DESCASCAR 0S LEGUMES, FAZER
fATIAS FINAS, TEMPERAR COM SAL € AZEITE € LEVA-L0S PARA ASSAR A0 FORNO PRE-AQUECIDO A 180° C, ATE
QUE FIQUEM BEM CROCANTES
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EPISODIO BONUS 05. REPENSANDO A MISTURA |

Camila Almeida

51.!|;\i|=.|l
QUER OUVIR ESSE
EPISODIO NA INTEGRA?

CLIQUE AQUl

..:'I‘frrln'r{rr

fute seislenla)

"Uma das propostas do programa € a reformulacdo dos
arddpios escolares € entre as metas estava a reducdo
da oferta de alimentos de origem animal € o aumento
da quantidade ¢ diversidade de vegetais nas refeicoes.
(...) Resumidamente, com os dados jd disponiveis, a
gente pode conduir que se trata de uma intervencdo
promissora, no sentido de promo¢do de sadde humana

e planetdria."

39
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INGREDIENTES

o 3 xicaras (chd) de grdo-de-bico cozido (equivalente a 1 xicara dele seco)
1 fio de azeite de oliva

1 cebola média picada em cubinhos
Y2 xicara (chd) de aveia em flocos
Y2 abobrinha média ralada

1 cenoura média ralada

1 colher (sopa) de orégano

1 colher (chd) de sal

Salsinha a gosto

MODO DE PREPARO

1.Em uma travessa grande, coloque o grio-de-bico & amasse com um garfo, at€ ficar em uma
consist€ncia pastosa. Reserve

1.Na panela, coloque um fio de azeite, refogue a cebola, depois adicione os demais ingredientes e mexa
em fogo médio por 1 minutos

3.Adicione a mistura da panela ao grdo-de-bico amassado € misture Tudo at€ ficar bem uniforme. Com as
maos, faca bolinhas ¢ depois "achate”, para que fiquem no formato do hambirguer

A.Em uma assadeira untada com azeite, leve ao forno pré-aquecido a 200 °C para assar por 10
minutos. Vire os hambirgueres, ¢ deixe por mais 15 minutos ou até que fiquem dourados

* DEIXE 0 GRAO-DE-BICO DE MOLHO DE & A 12 HORAS (DURANTE A NOITE, SE PREFERIR)
ANTES DE COZINHAR PARA ELIMINAR 0S INCOMODOS DA DIGESTAO, MENCIONADOS NA RECEITA
ANTERIOR

e 0 TEMPO DE PREPARO DOS HAMBURGUERES € UM POUCO LONGO, ENTAO VOCE PODE PREPARAR
NO SEU TEMPO LIVRE € CONGELAR MOLDADOS € CRUS, SEPARADOS POR PAPEL MANTEIGA.
QUANDO QUISER COMER, BASTA LEVAR DIRETO A0 FORNO PARA ASSAR! 0 TEMPO DE COZIMENTO
vAl AUMENTAR UM POUCO, DE ACORDO COM 0 SEU FORNO. FIQUE DE oOLHo!
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e VOCE PODE SERVIR COM SALADA E MOLHoS FEITOS €M CASA 0U NO PAD. MAS 05 HAMBURGUERES
TAMBEMN FICAM OTIMOS ACOMPANHANDO 0 PRATO DE ARROZ, FEIJAD £ OUTROS VEGETALS.
EXPERIMENTE!

* ADICIONE OUTROS TEMPEROS DE SUA PREFERENCIA CoMo CURRY, PIMENTA, ACAfRAO, PAPRICA DOCE,
PAPRICA DEFUIMADA, CEBOLINHA... 0 QUE SUA TMAGINAGAD MANDAR

 PARA ADICIONAR MALS SABOR A0 REFOGADO, A0 COLOCAR A CEBOLA NA PANELA, ADICIONE UMA
PITADA DE SAL, ABAIXE 0 FOGO € VA MEXENDO DE VEZ €M QUANDO, ATE QUE FIQUE DOURADA.
ESSE PROCESSO DEPENDE DE CADA FOGAD, MAS LEVA EM MEDIA 10 MINUTOS € AGREGA MULTO SABOR
A RECEITA. £8SA TECNICA PODE SER UTILIZADA TAMBEM EM OUTRAS PREPARAGOES

* VOCE PODE APROVEITAR A AGUA DO COZIMENTO DO GRAO-DE-BICO PARA FAZER UM DELICIOSO

MERENGUE OU UM MARAVILHOSO MOUSSE DE CHOCOLATE, BASTA QUE NAO ADICIONE NENHUM TEMPERO
DURANTE 0 COZIMENTO. A TECNICA € A RECEITA BEM DETALHADA VOCE ENCONTRA NA NOSSA
PAGINA DO INSTAGRAM 0U NO N0SSO SITE, CORRE LA PARA CONFERIR!
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QUER OUVIR ESSE
EPISADI0 NA INTEGRA?

"Nés buscamos resgatar, conservar, multiplicar ¢ )
reintroduzir na cultura alimentar das pessoas
novamente essas variedades ancestrais. Trazendo
consigo a soberania alimentar, toda resisténcia,

cuftura ¢ forca da agricuftura familiar. "
' Mauricio Oliveira

HISTORIAS £ MEMORIAS A Sk %
- e - e B R
Sl = R FNG
"Eu digo que eu Sou uma agricultora em formacdo € pratico a
agricutura de vida, de producdo de vida com o objetivo de

chegar mais perto que eu possa da aulonomia alimentar. € uma
sensacdo muito maravilhosa a gente cozinhar uma panela de

2> 4

"0 remolho € utilizado antes do cozimento das leguminosas. 0
alimento € colocado de molho na dgua antes do seu preparo.
Esse processo vai ajudar a reduzir ndo 56 o5 fatores
antinutricionais, mas tamb€m melhora a maciez do gréo,
reduzindo o seu tempo de preparo.”

Gabriela Rigote
DISSE-TE-DISSE
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"As leguminosas sdo dlimas para a genle, Sdo
benéficas para a subsisténcia dos agricultores e elas
®m um impacto positivo no meio ambiente quando

cultivadas de maneira sustentdvel”.

\{ﬁ

Alana Kluczkovski
SAUDE PLANETARIA

"No Brasil, a gente estd acostumado a comer feifdo, lentilha, grdo
de bico, nas refeicaes principais, como o almogo € o jantar. [Mas
quando a gente muda a forma de preparo, percebe que esse grupo
de alimentos € muito versdtil ¢ pode estar presente também nos
lanches ¢ até€ no café da manha".

Haydée Borges wm -

z C ? ; " =S i
Al, BoRa COLING AR
g &5 ¢

| "As leguminosas secas conservam alto teor de carga
0 ~ nutricional ¢ real¢a o seu sabor, sdo indiscutivelmete fonte
de for¢a e vigor. Elas sdo indispensdveis em qualquer
tempo ou idade, na prevencdo de doencas. No combate a
~ obesidade, as leguminosas mostram perfeita capacidade.
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Pustinfoa Ve Gede-De-Bice &

INGREDIENTES

o 1 xicaras (chd) de grio-de-bico cozido

e dgua do cozimento

1 dente de alho

1 pitada de sal

1 colher (sopa) de azeite

MODO DE PREPARO

1. Coloque o grdo-de-bico jd escorrido no liquidificador ou em um recipiente, caso queira utilizar o mixer
para bater. Acrescente o alho, o sal ¢ um pouce da dgua do cozimento, s6 o suficiente para conseguir
bater. Entdo vd batendo € acrescentando mais dgua do cozimenlo bem aos poucos, devagar

1. Adicione o azeite com o liquidificador ligado € bata at€ que a pastinha fique cremosa

3.Ajuste a quantidade de dgua, para ficar na textura que voc® preferir. Estd pronto!

« NA HORA DE ACRESCENTAR A AGUA, A QUANTIDADE € POUCA MESMO, LEMBRE-SE QUE A GENTE
ESTA FAZENDO UMA PASTA £ NAO UMA SOPA

e 0 ALEITE TEM A FUNCAO DE ADICIONAR CREMOSIDADE A RECEITA. ENTAO, SE FOR NECESSARIO,
ACRESCENTE MALS Con 0 LIQUIDIFICADOR/MIXER AINDA LIGADO, PARA SENTIR A TEXTURA MUDAR

« VOCE PODE VARIAR 0S INGREDIENTES USANDO, POR EXENMPLO, FEIJAO BRANCO, LENTILHA,
ERVILHA 0U A LEGUMINOSA QUE VOCE PREFERIR NO LUGAR DO GRAO-DE-BICO

« PODE VARIAR TAMBEM 0S TEMPEROS, USAR ERVAS AROMATICAS QUE COMBINAM MULTO BEM, CoMo
POR EXEMPLO, MANJERICAD OU VEGETALS, COMO ALHO PORG OU ESPINAFRE

o £ POSSIVEL CRIAR PASTINHAS BENM DIFERENTES USANDO SEMPRE A MESIA BASE QUE €: A
LEGUMINOSA QUE VOCE ESCOLHER, AGUA Do COZIMENTO, ALHO, SAL € ALEITE
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o OUTRA OPCOES INTERESSANTES PARA ACRESCENTAR NESSA PASTINHA SA0 0S LEGUMES, COMO
ABOBORA OU BETERRABA COLIDAS. ALEM DE FICAREM COLORIDAS £ LINDAS, ELAS TAMBEN
FICAN MUITO SABOROSAS!

o VOCE PODE USAR UMA VARIEDADE IMENSA DE INGREDIENTES NA SUA PASTINHA CoMo TOMATE
SECO, CEBOLA CARAMELIZADA, PIMENTAD ASSADO, VEGETALS DISPONIVELS NA SUA REGIAO...USE €
ABUSE DA SUA CRIATIVIDADE!

o £SSA RECEITA € UM OTIMO ACOMPANHAMENTO PARA PAES, TORRADAS, PARA COMER CoM
PANQUECAS £ ATE PARA RECHEAR VEGETALS ASSADOS, COMO A BATATA, POR EXEMPLO
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"A importancia de plantar a prépria comida € que
vo® se envolve, vo€ se encanta por ela, vo® e
aquela planta mudam o status de relacionamento:
vira um caso de amor (...) Plantar muda a nossa
vida em Todos o5 aspectos.”

Luisa Haddad
PROJETO PE DE fEIIAO

"A germinacdo € um processo muilo simples
¢ muito lindo, porque aproxima a gente da
natureza. Germinar nos lembra que aquele
alimento que estamos consumindo € vivo".

Juliana Palma |
ESPECIALISTA
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CLIQUE AQUL

"Quando falamos em riqueza, logo pensamos em recursos financeiros, em

posses. MMas esquecemos que as riquezas de um pais podem ser fruto de

seu solo, de suas florestas. 0 Brasil € o pais de maior biodiversidade do

mundo, mas, de modo geral, o pais ignora essa realidade. Ndo cuidamos

adequadamente das nossas florestas ¢ tamb€ém ndo usufruimos das plantas

nativas que nos rodeiam, que podem Ser muito mais nutritivas que oS
alimentos do nosso dia a dia".

AN ;
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"A frutose, encontrada naturalmente nas frutas em quantidades
adequadas, ndo tem efeito prejudicial nenhum para o nosso organismo.
Pelo contrdrio, € muito positivo ¢ recomendado a gente consumir frutas
variadas Todos os dias. Entretanto, € importante a gente lembrar que,

quando consumida em excesso, especialmente a partir dos produtes
industrializados, a frutose isolada favorece o acimulo de gordura,
aumentando o risco de inflamacaes ¢ doengas no figado®.
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ﬁ' Lidlo e Vera Coradin
'
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" Ana Luiza
DISSE-TE-DISSE
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"A nossa alimentacdo ndo € diversificada. A gente acaba
comendo com muito mais frequéncia alimentos produzidos
em larga escala pela agricultura ¢ temos uma tend€ncia
a valorizar o que € de fora, de outros paises”.

Camila Neves
. SAUDE PLANETARIA

E am

_

"A comida paraense € algo que tem sabores
nicos. Vo€ ndo consegue Ter €Ss€s mesmos
sabores em nenhuma outra regido do Brasil".

Daniela Martins
ColsA fINA
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INGREDIENTES

e 6 goiabas vermelhas com casca

Y5 xicara (chd)de dgua

1 xicara (chd) de agicar cristal

1 colher (sopa) de sumo de limdo (limdo espremido)
1 pimenta dedo de moca

MODO DE PREPARO

1.Comece lavando as goiabas, retire as pontinhas e corte em cubos

1.No liquidificador, bata as goiabas com a dgua por 1 ou 3 minutos € passe por uma pencira para retirar
as sementes

3.Leve a mistura para uma panela funda, junte o acicar € leve a0 fogo, mexendo sempre com o fogo
bem baixo

4.Quando ela estiver quase perto de tirar, {§ grossinha, antes de desligar o fogo, coloque a pimenta ¢
mexa de 5 a 10 minutos. Desligue o fogo

5. Acrescente o suco de limdo € mexa mais um pouco at€ ficar no ponto

e ESCOLHA 0 ACUCAR CRISTAL POR €LE DAR MALS BRILHO A GELEIA

o NAO PRECISA RETIRAR A CASCA DAS GOIABAS
o NAO DEIXE DE MEXER A GELEIA, PARA ELA NAOD ASSENTAR € PEGAR NO FUNDO
o PARA SABER 0 PONTO DA GELEIA, PEGUE UMA COLHER DE SOPA, PASSE NA GELEIA,

TIRE UM POUCO € DEIXE ESFRIAR.... PASSE 0 DEDO, SE FIZER 0 CAMINHO £ NAO SE
ENCONTRAR, ESSE € 0 PONTO CERTO




EPISODIO BONUS 7. CELEBRANDO NOSSAS FRUTAS

"Quanto mais a gente usar ¢ valorizar o
conhecimentos dos poves tradicionais ¢ a
biodiversidade local, mais a gente vai conseguir
manter a floresta Amazénica em pé".

Joanna Martins
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INGREDIENTES - PUDIM DE LEITE

1 ¢ % xicara (chd) de acicar
1 latas de leite

1 latas de leite condensado

& ovos

gotas de extrato de baunilha

INGREDIENTES - PUDIM DE CLARAS

e 11 claras
® 14 colheres (de servir) de agicar
e raspas de cumaru

INGREDIENTES - CREME DE CUPUACU

e ] latas de leite condensado
e ] latas de creme de leite
* 500 gramas de polpa de cupuaqu
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MODO DE PREPARO - PUDIM DE LEITE

1.Caramelize a forma: coloque o agicar, leve ao fogo e deixar ferver at€ que vire caramelo. Reserve
1.No liquidificador, coloque o leite, o leite condensado, os ovos € a baunilha, ¢ bata por 5 @ & minutos.
3.Coloque todo o liquide na forma que jd estd caramelizada, tampe com papel laminado

A.leve para o forno em banho-maria € deixe cozinhar por 1 hora € meia

5.Retire do forno, deixe esfriar € leve para a geladeira

MODO DE PREPARO - PUDIM DE CLARAS

I.Bata na batedeira as daras com o acdcar e as raspas de cumaru, at€ ficar bem sedoso. Precisa bater
bem, € quase um merengue!

L.Unte a forma com manteiga € polvilhe agicar

3.Coloque as claras em neve batidas na forma

4.Leve 2o forno baixo (160°C) em banho maria por 30 minutos ou at€ ele ficar bem douradinho

MODO DE PREPARO - CREME DE CUPUACU

1.Leve tudo para o liquidificador € bata, at€ ficar bem homogtneo

MONTAGEM

1.Escolha uma taca bem grande ou qualquer vasilha de vidro transparente para que as camadas aparecam
1.Coloque parte do creme de cupuacu

3.Adicione uma parte do pudim de leite fatiado

4. Repita, alternando o creme de cupuacu € o pudim de leite

5.Para finalizar, cubra com o restante do creme de cupuaqu

6.Enfeite com uva, abacaxi, morango, macd fatiada, ou qualquer fruta fresca da €poca ¢ da sua regido
7.Leve para a geladeira ¢ deixe descansar at€ a hora de servir
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o NA CARAMELIZAGAD, SE TIVER DIFICULDADE, COLOQUE UM POUGUINHO DE AGUA

o PASSE 0S 0VOS POR UMA PENEIRA PARA RETIRAR A PELICULA £ NAO FICAR COM CHEIRO FORTE
DE 0VO

o PROCESSO DE BANHO-MARIA NO FORNO: COLOQUE UM POUCO DE AGUA NO FUNDO DE UMA
TRAVESSA OU ASSADEIRA, ACOMODE SOBRE €LA A FORMA DO PUDIM COBERTA COM PAPEL
LAMINADO € LEVE A0 FORNO €M TEMPERATURA AMENA (CERCA DE 160°C)

o PROCESSO DE BANHO-MARIA NA PANELA: COLOQUE UM POUCO DE AGUA No fUNDO DE UMA
PANELA, ENCAIXE SOBRE €LA A fORMA DO PUDIM COBERTA CoM PAPEL LAMINADO € LEVE AO
f0G0 BAIX0

e 0 TEMPO DE COLZIMENTO VARIA ENTRE A FORMA £ A PANELA. NA fORMA LEVA 1 HORA £ NMEIA £
NA PANELA DE 45 TINUTOS A UMA HORA

o £SSA SOBREMESA € BENM GRANDE £ IDEAL PARA FESTAS NUMEROSAS

« NA FINALIZAGAD, VOCE PODE USAR DIVERSAS FRUTAS, COMO GRAVIOLA, MARACUIA, ABACAXI,
urBL..

e 0 CREME DE LEITE PODE SER SURSTITUIDO POR CREME DE RICOTA NA MESMA PROPORCAO

« NO PUDIM DE LEITE, CASO NAO QUEIRA UTILIZAR LEITE CONDENSADO, AUMENTE A PROPORCAO DO
LEITE PARA 1 LITRO

o NO MOUSSE DE CUPUAGU, 0 LEITE CONDENSADO PODE SER SUBSTISTUIDO POR 2 CLARAS € 1/1
X[CARA (CHA) (100 GRAMAS) DE AGUCAR, BASTA LEVAR A MISTURA A0 F0GO £ QUANDO VIRAR
UMA CALDA €M PONTO DE f10, LEVE A MISTURA PARA A BATEDEIRA £ BATA ATE OBTER CLARAS
EM NEVE, DEPOIS ACRESCENTE 0 OUTROS INGREDIENTES
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CLIGUE_AQUI
"0 instituto Comida ¢ Cultura tem a intencdo de

o
trazer o alimento para mais perto da crianca. A =3
. . .. ’ .
gente Tem a crianca como objelivo, a comida como ’ N B
[
|

objeto € o Brasil € o nosso territsrio. " ' b “hxﬁﬁm j

f"‘ Ariela Doctors
'ﬁi'» Hlsromes L HLHURl S

{ b -‘ “)

"€ dificil agrupar essas porcoes das plantas que a gente
~ consome porque existem muitas particularidades, mas € claro
que as dassificacges utilizam aspectos botdnicos comuns mas
tamb€ém vdo usar aspectos culingrios semelhantes.”

" Adriana Higino
DISSE-TME-DISSE

"As castanhas sdo um Tipo de alimento interessante
porque elas ndo sdo geralmente associadas a uma cadeia
de produciio intensiva, elas ©m uma producdo mais
dispersa ¢ sobretudo elas estdo mais relacionadas ao

' 4 ecossistema porque Sdo espécies nativas.”
Leandro Giatti Y .
HUDE PLHNUHRIQ
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"(...) @ producdo de leites vegetais a partir das
oleaginosas, esse grupo tdo importante que fornece
tantos nutrientes para a nossa alimentacdo."
LL o
-
Paula Gandin ' '?
£ Al, BORA COZINHAR l§

& .

"As castanhas ¢ as sementes entram como um fator \‘ ¥
de agregar sabor dentro dos prates, mas também
aumentar 3 Textura € Trazer uma Sensacao diferente

quando vo® come uma preparacdo.”

Luara dos Santos
ColsA fINA _
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Jaite Vegetal Ve Castaoha-VUe-Caji s

INGREDIENTES

e 30 gramas de castanha-de-caju natural
e 750 ml de dgua filtrada

MODO DE PREPARO

1.Deixe a castanha-de-caju de molho em dgua fria por 11 horas ¢ descarte a dgua

1.Bata no liquidificador as castanhas ¢ a dgua filtrada. Estd pronto!

o SE PREFERIR, PASSE PELA PENEIRA A0 FINAL DO PROCESSO

« PODE SER COMBINADO COIM OUTRAS VERSOES, COM0 0 LEITE DE AVEIA £ 0 LEITE DE CoCo
e PODE SER USADO COMo BASE DE MOLHOS £ RECEITAS SALGADAS

e PODE SER ARMAZENADO POR 24 HORAS BEM TAMPADO NA GELADERA

o EXPERIMENTE FAZER COM OUTRAS CASTANHAS CoMo AMENDOAS OU MACADAIMLA, COM AMENDOIN,

CoCo € AVEIA. 0 PROCESSO SEMPRE SE BASEIA NO TMOLHO, SEGUIDO DE HOMOGENEIZACAO.




EPISODIO BONUS 8. CASTANHAS BRASILEIRAS

"A empresa construiu S€u primeiro viveiro €m
1011 ¢ de |4 para 4 vem aumentando o nimero
de mudas consideravelmente, doando essas mudas

para algumas familias oriundas da reforma
agraria, familias que pegam na terra sem valor.
0 barueiro plantado € uma dtima op(do para que
as pessoas possam ter uma renda dentro do
processo de agricultura familiar".

Edson & Ricardo

PROJETO LABRAFLORA
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Bels [Je Caslanfra-de-barut 52

INGREDIENTES

1 ¥ xicara (chd) de rapadura ralada

1 xicara (chd) de dgua

L xicaras (chd) de farinha de trigo

%2 colher (chd) de sal

% colher (chd) de bicarbonato de sddio

1 colher (sopa) de fermento em pg

% xicara (chd) de castanha-de-baru sem casca e torrada
A ovos médios

o % xicara (chd) de dleo vegetal

o 1 colher (sopa) de manteiga para untar a forma

MODO DE PREPARO

1.Comece ligando o forno a 180°C para iniciar o pré-aquecimento. Unte uma forma com a manteiga €
polvilhe com farinha de trigo

1.Em uma panela, derreta a rapadura com a dgua ¢ reserve para esfriar

3.Pencire em uma tigela a farinha, o sal, o bicarbonato € o fermento

A.No liquidificador, coloque as castanhas e bata at€ formar uma farinha e reserve

5. Novamente no liquidificador, coloque os ovos, o dleo, a rapadura e bata até ficar uma mistura
homogtnea

6.Despeja a mistura do liquidificador devagar na tigela em que estdo os ingredientes secos

7.Misture com um batedor de arame com cuidado, at€ incorporar tudo

8.No final, acrescente a farinha de baru, também com cuidado € usando o batedor de arame

9.Coloque na forma delicadamente

10.Leve ao forno para assar por mais ou menos 45 minutos
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0S 0vOS DEVEM ESTAR €11 TEMPERATURA AMBIENTE

USE 0 OLEO VEGETAL DE SUA PREFERENCIA CoMo MILHO, GIRASSOL OU CANOLA

PARA DESCASCAR AS CASTANHAS, LEVE-AS A0 FORNO € QUANDO TIRA-LAS, AS CASCAS SAIRAO
con fACILIDADE

0 PRE-AQUECIMENTO DO FORNO € IMPORTANTE PARA ALCANGAR A MACIEZ ADEQUADA DO BOLO,
EVITANDO QUE €LE VENHA A "ENBATUNMAR"

QUEBRE 0S 0VOS UM A UM £ ACRESCENTE A0S DEMALS INGREDIENTES, PARA QUE NAO ESTRAGUE
SUA RECEITA CASO ALGUM ESTEIA ESTRAGADO

PARA NIVELAR 0 BOLO NA fORMA, BATA A fORMA €11 UMA BANCADA DELICADAMENTE ALGUMAS
VELES

PARA SABER SE 0 BOLO ESTA PRONTO, ESPETE UM PALITO DE DENTE NA MASSA. QUANDO €ELE
SAIR SEQUINHO, SIGNIFICA QUE ESTA NO PONTO IDEAL!

o
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Ana Lucia Romito
@_@gnaluroml‘to

9 $3o Paulo, SP

@ Graduanda em Nutricio na faculdade de
Saide Pdblica da USP

Ex-membra do Podcast ¢ do grupo de midias.
Bolsista do projeto “Promovendo alimentacdo
sauddvel por meio de sistemas alimentares
sustentdveis”

Um pouco (muite) bagunceira € esquecida.
Amo a natureza. Aprender faz parte de mim
- adoro “furar a bolha™. Sou uma boa
ouvinte. Tento ver Tudo com amor.

“0 Podcast € uma experiencia muite humana.
Tudo nele € fruto da energia de muitas
pessoas que se dedicam ¢ amam aquilo, €
fazem com Todo zelo € competéncia. €
inceivel @ mistura da ci€ncia com o afeto!”

Beatriz Martins
(@) @biaammartins

9850 Paulo, SP
@ Graduanda em Nutricdo na Faculdade de

Saide Piblica da USP

Ex-membra do Podcast. Membra do
grupo Escola

Eu amo o5 encontros que a comida nos
proporciona. Para mim, ndo tem nada mais
especial do que um lanche da tarde com
as pessoas que eu amo.

“Fazer parte da equipe do Podcast me
transformou ¢ me Transforma até hoje.
Despertou o meu olhar, o5 meus ouvidos ¢ o
meu coracdo para buscar cada vez mais comidas
que nos sustentam em todos os sentidos.”

Ana Luiza P.Almeida
@ @ana.nutrirematernar

9 Jodo Pessoa- PB

@ Nutricionista pela Unirio € pds- graduanda

em nutrico infantil

@.@' Ex-membra do Podcast ¢ do grupo de midias

2=

Eu adoro estar com amigos ¢ com a familia,
vejo sempre a alimentagdo nesses momentos
como algo que conecta com afeto.
Profissionalmente amo estar com as criancas €
observar como elas aprendem sobre alimentacdo
e ensinam Tanle para nés ao mesmo Tempo.
“Ter participado do podcast me trouxe muitos
ensinamentos para a vida. fui acolhida, ouvida
e superei alguns desafios internos nessa
jornada. S posso agradecer o tempo que
estive nesse grupo.”

Danielle Freitas

@ @nutri.danifreitas

9 Sdo Paulo, SP

Nutricionista, home care e empreendedora
no ramo de alimentacdo sauddvel

Membra do Podcast € do grupo
Receitas/ Horta

Gosto de aprender € cozinhar,
principalmente comidas com sabor de
infancia, porém com loques caseiros, com
muite sabor ¢ de forma que ndo
prejudique nossa sadde.

“Cai de paraquedas por aqui, mas cada
dia vou lidando com o5 desafios,
aprendendo € evoluinde cada vez mais.®




Daniela Vianna José Vieira

[G) @ccosapiens! (@) @jxniorvicira
9380 Paulo, SP 9 S¥o Paulo, SP
Jornalista € comunicadora climdtica, doutora em _
déncias ambientais pelo PROCAN/USP, pds- v Graduando em Jornalismo pela Escola de
doutoranda do Grupe Brasileire de Sadde Comunicacdo ¢ Artes da USP

Planetdria, ligado ao Instituto de Estudos ’
) Avangados da UsP Bolsista do projeto Multiplica ODS e
Apoio T€cnico a0s podcasts responsdvel pela edicio do Podcast
Amo pessoas, nalureza € as interrelagaes entre
w= ambos. Acredito que juntes podemos construir
8_ um mundo mais sustentdvel € justo. 0

nascimento do meu filho trouxe junto a vontade
de agir no combate 3 crise climdtica.

"Estudante de Jornalismo ¢ pai de pet,
8: acredito no potencial da comunicagdo como
ferramenta capaz de transformar o mundo.”

Transmitir informacaes relevantes por meio de

episddios descontraidos. Escutar o podcast me
m deu a chance de ter um maior contato com
iniciativas sustentdveis € suas diversas
aplicacoes no cotidiano.

T

“foi uma linda via de duas mAoes: por um lado,
m contribui’ com meu conhecimento em comunicacdo;
por outro, aprendi muile com o grupo € com oS
conteddos € entrevistas realizados para os
episdios. Que venham o5 prdximos!”

a N\

Larissa Leal
(@) eheylaure

95'50 Paulo, SP

@ Formada em Comunicacdo Visual, graduanda
em jornalismo pela Escola de Comunicacdo ¢
Artes da USP

Bolsista do projeto Multiplica ODS ¢ responsdvel

pelos matriais de divulgacdo do Podcast

9 Lisboa, Portugal

Nutricionista pela faculdade de Saide
Pablica da USP, pds graduada em cuidado
a0 paciente nefropata.

= Uma jornalista observadora, que ama cultura
€ assunlos Sociais.

Ex-membra do Podcast ¢ do grupo
Receitas/Horta.

“Estar no grupo do podcast me permitiu
m tomar consciéncia sobre assuntos que eu ndo

conhecia bem, além de poder aprender com

pessoas ¢ profissionais diferentes que

’\!

Somaram muile para mim!

8_ “Gosto de comer na cumbuca, de colher.
=  Gosto do outono, de caminhar perto do
rio ¢ de comer figos"
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Mariana Hase Ueta

Nadine Marques

(@) @mariana haseucta (@) @nadinemnunes
9 Berlim, Alemanha 9 La Paz, Bolivia
»

Socidloga, doutora em Ciéndcias Sociais pelo
Instituto de Filosofia € Ci€ncias Humanas Nutricionista, mestre ¢ doutoranda pela
da UNICAMP. Pesquisadora da Universidade I fFaculdade de Saide Publica da USP

Tecnoldgica de Dresden, Alemanha

Lider do grupo Podcast € membra do
Mentora do Podcast € membra do grupo @' grupo Estratégico

Estratégico '

w=  Sou curiosa ¢ adoro ouvir histérias, o
8- que faz de mim uma grande fi de
Podcasts.

8: Uma pesquisadora apaixonada por aprender
ensinando € ensinar aprendendo.

“0 podcast me ofereceu uma nova oportunidade

m de ouvir, comunicar ¢ construir didlogo conectando
ciencia e experitncia em direcdo 3 uma
alimentacdo sustentdvel e justa.™

m “Produzir o Comida que Sustenta me

ensinou a aprender fazendo, ouvindo,
observando ¢ desbravando. Tem sido uma
experiencia inceivel estar 'do lado de d'!"

Y I -
Pamela di Christine a :
@_@pamc{rancol R

vfoz do Iguacu, PR i\
v

Nutricionista pela faculdade de Sadde »
Piblica da USP ¢ mestranda em Politicas
Piblicas ¢ Desenvolvimento na UNILA

Mentora do Podcast

8: Uma pessoa inquicta, curiosa, movida a caf€
= ¢ sempre disposta a ajudar.

FYn = = =
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m “Além de descobrir a paixdo pela
narracdo, o podcast possibilitou um vasto
aprendizado, com temas, convidades

incriveis € toda a producdo da equipe
nos bastidores.®




Raquel Santiago

d
@ @valentinamcandido @ @rcardosuprof

Qi o
9 Sao Paulo, SP AR o

"

ﬁ Graduanda em Jornalismo pela Escola de @ Nutricionista € Gastrénoma, Professora da
Comunicacdo € Artes da USP ’ faculdade de Nutricdo da Universidade
Federal de Goids

Valentina Moreira

Membra do projeto Multiplica 0DS
Coordenadora do Sustentarea/UfFG, mentora do

sou estudante de jornalismo € tenho interesse Podcast ¢ do grupo Indices de sustentabilidade
em atuar na drea de sustentabilidade. Além

8= da comunicagdo, gosto de estudar temas
relacionados @ psicologia € politica. Adoro
cozinhar € conhecer novas formas de utilizar
05 alimentos.

m “Uma oportunidade de ter contato com
pessoas incriveis € descobrir que
alimentacdo € muito mais do que a comida
que estd na mesa.”

ar N

== Mulher, mde, esposa ¢ acima de tudo uma
= apaixonada por comida € ci€ncia.

m “Conseguir compartilhar momentos de

aprendizagem ¢ conhecimentos com uma

™

equipe Tdo especial tem side magnifico

e =

Agradecemos imensamente 3 Loda equipe Sustentarea pelas Trocas e
colaboragdo. Aos integrantes do grupo podcast de 2011 por Todo
empenho, trabalho ¢ dedicacdo. A Todos e Todas que compartilharam

suas memdrias, conhecimento, experi€éncias e receitas ConoSco. Aos que
nos acompanham diariamente por nossos projelos, nosso site ¢ pelas
redes sociais.

Eqipe Pedeast Comida que Sustentar 2071
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