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"A vida é um organismo.

A Terra é uma materialidade dessa
vida. Nosso corpo, assim como o de
uma formiga ou de uma borboleta, é a
materialidade da vida.

A vida passa na gente e vai para
outro lugar. Ela nédo fica parada em
lugar algum. Esse sonho da terra ¢
essa vida. A vida maravilhosa. E ela

nédo tem fim."

Ailton Krenak

Lider indigena e escritor
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Pretd

Alegria, satisfacdio e gratiddo sdo os sentimentos com os quais

CIO

comecei o prefdcio do livio de Memérias & Receitas da primeira
temporada do Comida que Sustenta, e eles se mostram tdo concretos
como antes, e ainda mais fortes, apds o término dessa segunda
temporada.

Ao longo de 2022, produzimos uma temporada inteirinha dedicada
aos fundamentais e urgentes Objetivos do Desenvolvimento Sustentdvel
(ODS), da ONU. Logo de cara percebemos estar diante de um desafio,
pois os temas sdo tdo amplos quanto necessdrios. Mas, aos poucos,
fomos encontrando o tom, o ritmo e o olhar que melhor representavam
essa temporada.

Fizemos ajustes no formato dos episédios, incorporando novos quadros
e dando 'até logo' a alguns que fizeram parte da primeira temporada.
Com o "E noticia ou fake news?" nos mantivemos firmes em nosso
propdsito original de combater noticias falsas e/ou mal intencionadas
que acabam permeando o imagindrio popular, e, por outro lado,
buscamos trazer noticias relevantes relacionadas ao tema em questdo.
Como releitura do quadro "Saude Planetdria? E eu com isso?",
elaboramos o "ODS? E eu com isso?", quadro que buscou esmiucar cada
um dos ODS a partir do olhar das pessoas convidadas a construir cada
episédio conosco. O "Mdo na massa" foi dedicado a mostrar que,
apesar de muitas vezes os ODS parecerem um pouco tedricos e
distantes, temos incontdveis pessoas atuando diariamente para
promové-los. E, é claro que ndo iamos deixar o "Bora cozinhar" de forq,

jd que ele foi se tornando o quadro queridinho de quem nos ouve.
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Prefdcio

Aprendemos muito ao longo dessa temporadal Tanto técnica e
teoricamente, quanto na prdtica. E desejamos profundamente ter
contribuido para o aprendizado, a construcéio do conhecimento e da
consciéncia de todos e todas que nos acompanham.

Também crescemos muito, como seres humanos, profissionais, grupo;
como podcast, em nimero de ouvintes e de pessoas com as quais
conseguimos estabelecer conexdes. E desejamos ansiosamente continuar
a crescer ao longo dos anos e das temporadas que virdo!

E nessa energia de aprendizado, crescimento, e grande orgulho, que
apresentamos o livro de Memérias e Receitas da segunda temporada
do Comida que Sustenta! Nele, é possivel encontrar trechos das ricas
falas de cada pessoa que passou pelo Podcast em 2022, além de todas
as receitas do "Bora cozinhar" na integra, com detalhes e dicas
preciosas para vocé reproduzir em sua cozinha, seja para produzir uma
deliciosa refeicdio para vocé mesmo, seja para se aventurar em novos
preparos na companhia de pessoas queridas. E para ler, reler, gravar,

revisitar e nunca esquecer 'aquela temporada que tratou dos ODS'".

Esperamos que gostem tanto de ler e ter esse livro como companhiaq,

quanto gostamos de desenvolver a temporada e o préprio livro!

Um abraco, cheio de aconchego

7/?9@3-”’* W_,.)mW
Lider do Grupo Podcast
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Ao longo deste livro, é possivel acessar o enunciado principal de
cada um dos Objetivos do Desenvolvimento Sustentdvel, que séo 17
no total e estdo organizados em ordem crescente. Em cada sessdio,
quem |é encontrard o nome, o icone correspondente, além de
trechos das falas das pessoas convidadas para cada episédio - para
relembrar ou agucar a curiosidade sobre a segunda temporada do
Comida que Sustenta.

As imagens que abrem cada sesséo séo provenientes do concurso
"Desafio ODS - Quantos ODS cabem em uma foto?", promovido
pelo Sustentarea ao final de 2022. Séo fotos autorais que buscam
representar ao menos um dos ODS, a partir do olhar de quem
fotografou, mas que podem acabar simbolizando vdrios ODS ao
mesmo tempo. Junto de cada imagem, consta uma breve descricéio
ou explicacdo de autoria das e dos participantes. A foto da capa ¢
a vencedora do concurso, que foi julgada como a que representa,
ao mesmo tempo, o maior nimero de ODS. Te convidamos a
apreciar o olhar geral e os detalhes de cada imagem e brindar as
pessoas que participaram do Desafio ODS, nos ajudando a

abrilhantar esse livro.

Boa leitural!

Equipe Podcast
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ERRADICAGAO DA POBREZA $hs s

Acabar com a pobreza em todas as . i'l'
suas formas, em todos os lugares

“Servico de ATER , ajudando erradicar a fome com o compartilhamento de

conhecimentos e reduzindo desigualdade.”

Imagem: GLEIBER SANTANA
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Como ndo poderia deixar de ser, no primeiro episédio falamos sobre o ODS
1, que trata de “erradicar a pobreza, acabando com ela em todas as suas
formas e em todos os lugares”. Para isso, comecamos refletindo com uma

noticia sobre o tema, em seguida conversamos com uma superespecialista no
assunto, além de conhecer um projeto inspirador e, é claro, fechamos com
uma receita de dar dgua na boca! Entéo, ndo sai dai que teve muita coisa

boa nesse primeiro episédiolll

- — —— o

“Eu penso que falar sobre a pobreza é quase falar 'q

sobre o que faz falta, sobre caréncias, sobre o que ¢ »
preciso para promover bem-estar. Entéo, essa
dimensédo do que é a pobreza e da erradicacédo da

pobreza como meta, passa pela compreenséo de

Semiramis Domene A
"\ ODS? E EU COM ISSO? |

que a privagéio do acesso a servigos e bens

essenciais, o que inclui a moradia, saneamento,

Prasfsissia Assseiada entre outras coisas. Mas, essencialmente, a

" no Curso de Nutrigéo, q alimentacgéo, que quando falta é uma dimenséo
da Universidade
Federal de S&o Paulo

e membra do Grupo em débito consigo mesma.”
de Pesquisa Nutrigéio

que revela com clareza como a humcnidade estd

e Pobreza, do
IEA/USP q“ -
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| ' ‘[O projeto Ld da Favelinha] surge em 2015,
. J como centro cultural e vem muito da necessidade
K de fazer com que talentos diversos, ndo sé da
musica ou da literatura, pudessem ter uma
oportunidade de fazer acontecer [..] eu vi um
espaco para fazer oficinas, shows, apresentacées

e batalhas de rap, eventos e sempre no mote da

geracdo de renda como uma forma de | o N
. ) " Kadu dos Anjos
erradicacdo da pobreza. ‘4 MAO NA MASSA "
- AL—

-
-

Gestor, fundador e

atual presidente do r
- . . . Centro Cultural Ld da
Favelinha, que fica em

- Belo Horizonte (MG)

&
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"A gente sempre tem alguma coisa na geladeira

que sobra ou que perde e que acaba virando

prejuizo. Cada coisa que a gente joga fora no lixo

Selena Martins
E Al BORA COZlNHAR7

—

¢ dinheirinho que ¢ jogado no lixo junto. Entéo,

I - trouxe duas receitas que podemos fazer com as
Professora de ) )
Gastronomiae BT sobras, que normalmente ficam ali na nossa
pesquisadora no &8 geladeira. E a gente sabe que o ingrediente mais
Instituto Federal de i . [
i - barato é aquele que a gente jd tem!

s

— y

i

Y

fute §us feifs ] ..'

@
+

\ sustentsres

e
B i

=
N



Arroz Frito

Por: Selena Martins

(@) @profaselena

Ingredientes

1 ovo

2 colheres de sopa de 6leo de sua preferéncia

Va de xicara (chd) de cebola picadinha

1 dente de alho picado ou amassado

1 e V2 xicara (chd) de arroz pronto, jd cozido

Vs de xicara (chd) de cenoura ralada

Vs de xicara (chd) de milho em lata drenado

2 colheres (sopa) de cheiro verde picado

Sal e pimenta a gosto

Modo de fazer

¢« Em uma frigideira frite o ovo em uma colher de éleo

mexendo com uma colher, fazendo um ovo mexido. Quando
o ovo endurecer, reserve;

« Refogue a cebola e o alho até que a cebola fique
transparente em uma panela ou frigideira grande. E
importante que se tenha espago para misturar os demais
ingredientes, que serdo adicionados todos & mesma

panela;
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o Adicione o arroz j& cozido e misture por alguns minutos
até que o arroz esquente;

« Adicione a cenoura ralada e o milho ao arroz e misture
bem, deixe aquecer;

e Adicione o ovo mexido e o cheiro verde e misture bem;

e Ajuste o sal e a pimenta-do-reino. Estd pronto para

saborear!
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Caldinho de
Feijdo Fdcil
Por: Selena Martins

(@) @profaselena

Ingredientes

1 xicara (chd) de dgua

2 xicaras (chd) de feijéo cozido pronto

Y2 cebola pequena
1 dente de alho

Y2 xicara (chd) de linguiga calabresa picada ou

carne moida j& pronta (opcional)

Sal e pimenta a gosto

Modo de fazer

« Bata no liquidificador a dgua, o feijdo, a cebolaq, o

alho e deixe triturar bem;
« Peneire a mistura do liquidificador;
« Refogue a linguica ou a carne, se estiver usando;
« Adicione o caldo de feijéo ja peneirado e deixe
cozinhar por 15 minutos mexendo ocasionalmente;

« Ajuste o sal e a pimenta, e pode servir!
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ODS 2 - FOME ZERO E AGRICULTURA SUSTENTAVEL

-

Falamos aqui sobre o ODS 2, que é chamado de “Fome zero e agricultura
sustentdvel”, e se dedica a “acabar com a fome, alcancar a seguranca
alimentar e melhoria da nutricdo e promover a agricultura sustentdvel”. Esse
¢ o ODS em que a alimentagéo e os sistemas alimentares séio abordados de
forma mais direta e ébviq, apesar de esses temas estarem presentes, mesmo
que de forma indireta ou complementar, em todos os ODS.

TR S

"Muitas vezes a gente olha o ODS 2 sé com a grande

chamada dele - que nédo é pouco, logicamente - que ¢é a
de erradicar a fome. Mas olhando os indicadores e as

dimensdes do que é acabar com a fome, tem todo um

conjunto de medidas ligadas & maneira como nés

produzimos, comercializamos e consumimos alimentos [..]
- Esse ODS ¢é como se fosse uma matriz, porque interfere

" Elisabetta Recme de uma maneira muito importante em todas os demais."

ODS? E EU COM ISSO?

Nutru:lonlsm e Professora associada do
Depto de Nutrictio da Faculdade de
Ciéncias da Satde e Integrante do
Observatério de Politicas de Seguranga
Alimentar e Nutricéio na Universidade de
Brasilia
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ODS 2 - FOME ZERO E AGRICULTURA SUSTENTAVEL

"O Programa Nacional de Alimentacéo Escolar

(PNAE) ¢ fundamental [em garantir o direito
humano & alimentacéo adequada] por ser uma via
de méo dupla: é uma iniciativa para o

¢

fortalecimento dos pequenos agricultores e das
" minorias, contribuindo para a redugéo da fome no
campo e garantindo mercado e renda para esses
produtores [..] além de valorizar as especificidades
daquela agricultura. Na outra ponta, vocé leva uma
variedade maior de carddpio para os alunos, comida
fresca, alimentos de verdade para a escola, porque
os pequenos agricultores séo o que produzem a

maior parte dos nossos alimentos in natura e

r*

" Livia Esperanca h
MAO NA MASSA

minimamente processados.”
/‘ ‘a
Nutricionista, mestre em Nutricdo em
Saude Publica pela Faculdade de
Saide Publica da USP. Trabalha no

' Programa de Alimentacéo Escolar da
Prefeitura Municipal de Séo Paulo.
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Farofa de
Banana

Por: Nirailde Carvalho Santos

Trabalha hd 18 anos em cozinhas escolares e esta ha 6
anos no Centro de Educagéio Infantil Maria Aparecida

Jeronimo (Prefeitura Municipal de S&o Paulo).

Ingredientes

2 bananas prata

(((

2 colheres (sopa) de manteiga

Y2 cebola cortada em cubos pequenos

1 dente de alho picado

Sal a gosto

Pimenta do reino a gosto

Salsinha a gosto

1 e V2 xicara (chd) de farinha de mandioca

Modo de fazer

Itura sustentavel

.

« Descasque as bananas e corte-as em pedacos médios.
Reserve;

¢« Em uma panela, sobre o fogo médio, derreta a manteiga e
refogue a cebola com uma pitada de sal, até que a cebola

murche;

~

« Coloque o alho e refogue por mais 1 minuto;

icd0 e promover a agricu

.

« Acrescente as bananas, o sal e a pimenta delicadamente e
refogue por mais um minuto;
o Acrescente a farinha de mandioca, misture todos os

ingredientes com cuidado, até que tudo se incorpore. Deixe
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FOME ZERO E

melhoria da nutr

cozinhar por mais cinco minutos, mexendo ocasionalmente.

Dicas

e Vocé pode usar temperos frescos de sua preferéncia;
e Essa farofa é um étimo acompanhamento para pratos

assados!
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SAUDE E BEM-ESTAR

Assegurar uma vida saudavel e promover o bem-estar L 4
para todas e todos, em todas as idades
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"Cuidando de orquideas e do meio ambiente.”

Imagem: MONICA ALMEIDA NEVES



Jé falamos sobre os ODS 1 e 2, que tratam essencialmente de pobreza e fome,

mas que se desdobram em muitos outros aspectos e estéio intimamente
relacionados. Neste episédio, vimos que os temas continuam se relacionando e
outros aspectos se abrem quando analisamos cada um dos ODS. O ODS 3
anuncia a meta central de “garantir o acesso a saude de qualidade, assegurar
uma vida sauddvel e promover o bem-estar para todas e todos, em todas as
idades”. Falar de satde nunca é simples, especialmente quando vivemos o maior
desafio de saude publica do século XXI (a pandemia de COVID-19).
Entdo, caminhamos por esse tema tdo amplo e complexo para tentar

compreendé-lo melhor!

"E possivel dizer [..] que pessoas que jd estavam em

tratamento com quudros depressivos, ansiosos, com

transtorno compulsivo, com transtornos alimentares
tiveram, durante essa pandemia, em sua grande

maioria, uma piora importante dos seus quadros.”

vy
p Taki Cordds
ODS? E EU COM |ISS0?
Professor Doutor e Coordenador da ‘ B

Assisténcia Clinica e do Programa de
Transtornos Alimentares do IPQ-

HCFMUSP
- —-—
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ODS 3 - SAUDE E BEM-ESTAR

"[..] discutir com as familias que condicéio é essa
do pais que nos leva a uma situacdo de fome
recorrentemente. Entdo a ideia é levar esse

alimento, mas também discutir por que da fome,

por que que a gente chega a essa situagdo de ter

insuficiéncia alimentar no pais."

Lgile Teixeira
MAO NA MASSA

‘ Direcéio estadual do MPA, Movimento dos
» Pequenos Agricultores no Rio de Janeiro e
Professora da Universidade Federal do Rio

de Janeiro

"Estar na cozinha e preparar meu alimento mudou

muito a relagéo que eu tenho com o alimento e me

ajudou muito a passar por esse periodo. [..] Uma das

receitas que eu mais fiz era um pdo, que eu chamei de

pdodémico."

Alessandra Bueno
E Al, BORA COZINHAR?

Bacharel em Educagéio Fisica pela
Universidade Federal do Rio Grande do
Sul e doutoranda em Saude Publica pela
Faculdade de Saude Publica da USP -_

Conids ] T I
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SAUDE E BEM-ESTAR
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‘Ingredientes

“Padodémico”
Por: Alessandra Bueno

@ (@movencias

450g de farinha de trigo integral

2 colheres (chd) de fermento biolégico seco instanténeo
Sementes variadas (suges’rﬁo: girassol, Iinhagc, abdéboraq,
gergelim, aveia)

450ml de dgua morna

2 colheres (chd) de sal

2 colheres (chda) de agicar mascavo

Modo de fazer

Em um recipiente misture a farinha, o fermento biolégico e
as sementes. Em outro recipiente coloque a dgua morna, o sal
e o acuicar e misture bem;

Coloque aos poucos a mistura liquida no recipiente com os
ingredientes secos e mexa bastante com o garfo, até que
esteja tudo bem misturado. Né&o se preocupe por a massa
estar um pouco grudenta, é assim mesmo;

Coloque a massa em uma forma untada com éleo e deixe-a
descansar de 40 minutos a 1 hora (o tempo ird variar de
acordo com a temperatura da sua regido);

Restando 15 minutos para o descanso total da massa, pré-
aqueca o forno a 200°C. Coloque a forma com a massa no
forno pré-aquecido e leve-a para assar por 35 a 40 minutos
(o tempo ird variar de acordo com cada forno). Na metade
do tempo, vire a forma para que o pdo asse de forma
homogéneaq;

Ao retirar o p&o do forno, a aparéncia dele pode parecer um

pouco crua e densa, porém é desta forma que fica.

Dicas

o Esse pdo fica maravilhoso com geléia de frutas!
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EDUCAGAO DE QUALIDADE

Assequrar a educacao inclusiva e equitativa e de
qualidade, e promover oportunidades de aprendizagem
ao longo da vida para todas e todos

bl §
TORRES e |8

"A foto mostra os percalcos que uma pessoa pode enfrentar para o conhecimento,
entdo acredito que se coaduna bem com o ODS 4."

Imagem: ALISSON MACHADO




O ODS desse episédio foi o "4: Educagéio de Qualidade" que tem lugar

especial no nosso coracdo aqui dentro da Universidade. Esse ODS tem como
prioridade "assegurar a educacéo inclusiva, equitativa e de qualidade, e
promover oportunidades de aprendizagem ao longo da vida para todas e
todos". E como nés sabemos que os alimentos também proporcionam
oportunidades importantes de aprendizado, este episédio uniu educacéo e
alimentagéio de um jeito delicioso!

. ’ "A educagéio de qualidade faz toda a diferenga para .

tudo na sociedade [..] Ela permite uma possibilidade
de prover as pessoas de recursos para ter acesso as
informagdes e poder discerni-las, entender os
processos, para poder fazer as escolhas que sejam as
mais adequadas para si e para o grupo que estd em
torno, refletindo para a sociedade [..] O processo
educativo tem que permitir que as pessoas consigam
conectar as coisas que estdo acontecendo no seu

entorno. E para discutir especialmente a questéo da

Cléudia Bégus sustentabilidade, sem duvida poder conectar o que

| UEBSE RV somissoe acontece em diferentes situagdes, mas que tem

\ B relagdes entre si, é fundamental."
'

T L N F 3 Hi
Pedagoga, doutora em Satide Publica e professora
da FSP/USP. E coordenadora do Grupo de Pesquisa
em Promocgéio da Saude e Seguranga Alimentar e
membra do Grupo de Pesquisa Nutrigéio e Pobreza
do Instituto de Estudos Avangados da USP.
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"O nosso projeto [Gastronomia Social] é uma tripla parceria

que trabalha a satide e o bem-estar, principalmente mental.
Atualmente nés estamos com uma edi¢éio chamada

'‘Gastronomia e terapia - a cozinha como lugar de cura' [..]. A

gente trabalha muito com o aproveitamento integral dos
I alimentos, ndo somente para combater a fome, mas para
conscientizar as pessoas que a natureza nos oferece, por

exemplo, os vegetais, na sua totalidade. Todos precisamos
entender que os alimentos precisam ser consumidos na sua
integralidade [..]. Nés trabalhamos também a temdtica da

'Cozinha lixo zero', onde a gente prioriza muito sensibilizar Euslios da klsmeas

I "
para o consumo sustentdvel. MAO NA MASSA

Mestre e Doutora em Ciéncia e Tecnologia de

Alimentos pela Universidade Federal do Ceard. Atua

como professora do Bacharelado e do Mestrado em
Gastronomia da UFC e coordenadora do Programa
Gastronomia Social no Jardim da Gente da UFC.
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"Como eu trabalho bastante com o publico infantil, eu gosto de

comparar um alimento com um brinquedo do dia a dia muito rico:

por meio do alimento, esse bebé tem uma mobilizagéo dos
diferentes sentidos [..] e tudo isso vai apoiar o seu
desenvolvimento sensorial, cognitivo, e inclusive emocional. E tem
outros aprendizados, sobre tamanhos, cores, no¢des, de nimeros,
a experimentacédo [..]. Essa crianca, quando tem o alimento
presente no seu dia a dia, ganha intimidade, familiaridade, e isso

com certeza vai contribuir com a formacgéo dos seus hdbitos

Viviane Vieira alimentares e com uma relagéio positiva com a alimentagéo."

E Al, BORA COZINHAR? /

Nutricionista com mestrado e doutorado pela Faculdade
de Saude Publica da USP na drea de nutricéo infantil.
Atua como pesquisadora e supervisora no Centro de
Saude Escola Geraldo de Paula Souza da FSP/USP.

I Ap—— F N
‘ -
vmm P

que sufenila | - ! I

S " \ . sustentsren
~ gk \

= P



Pdo de
Abdébora

Por: Viviane Vieira e Manu

r@ @maternidadesemneura

Ingredientes

1 xicara (chd) de abébora japonesa cozida e amassada

1 e ¥5 xicara (chd) de polvilho azedo

4 colheres (sopa) de azeite
1 colher (chd) de sal

2 colheres (sopa) de gergelim (opcional)

5 colheres (sopa) de dgua

Modo de fazer

e Em um pote ou uma tigela, misture todos os ingredientes,

menos a agua;

« Adicione a dgua conforme a necessidade, ou seja, caso a
massa esteja muito ressecada, adicione aos poucos. O
ponto da massa é quando ela der liga, estiver uniforme e
desgrudar das méos;

« Faga bolinhas e coloque em uma assadeira untada,
deixando espaco entre elas para que quando crescerem,
ndo grudem;

o Leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C por 30
minutos ou até que estejam dourados (o tempo varia de

forno para forno, entédo fique de olho).
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Dicas

« Caso a quantidade feita seja maior do que a de consumo,
congele as bolinhas restantes antes de assar, para fazer
em uma proxima vez;

o Essa receita é 6tima para fazer com as criancas, entdo

chame a criancada e curta esse momento!
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IGUALDADE DE GENERO

Alcancar a igualdade de género e empoderar
todas as mulheres e meninas

"Essa foto foi tirada em setembro/2018, durante o movimento #EleNéo.

Apesar de ndo ter sido necessariamente um protesto visando a igualdade de
género, ele foi organizado por mulheres."

Imagem: ALISSON MACHADO



ODS 5 - IGUALDADE DE GENERO

O ODS desse episédio foi o quinto da lista da ONU, que tem como foco a
igualdade de género. Néo é novidade para ninguém que os diferentes géneros séo
afetados - ou privilegiados - de maneiras distintas em nossa sociedade. Este ODS

também se conecta com outras questdes, como a educagéio, que foi tema do
episédio passado, e o trabalho, que serd tema de um episédio mais a frente dessa
temporada. E um ODS que chama a atencéo para questdes fundamentais como a
racial e a LGBTQIA+. Alids, vocé sabe o que essa sigla significa? Lésbicas, Gays,

Bissexuais, Transgénero, Queer, Intersexual, Assexual e demais!

L ———

"A gente tem que ter a percepgdo de uma

discriminacéo interseccional que a gente néo vé
explicita neste ODS, entéio é importante que os
paises tenham em mente. [..] Entender que eixos de
subordinagdo como raga, classe, etnia e outros
marcadores sociais de diferenca que agravam as
condi¢Bdes de existéncia das mulheres e meninas

devem ser pensados, porque sdo esses eixos de

subordincgﬁo que COIOCCII‘TI essa pGI’CElCI dG

populagéio [..] em situagéo de excluséo."

" Maria Sylvia de Oliveira
ODS? E EU COM ISSO?

Advogada, ativista de direitos humanos, mestranda no
PPG Humanidades, Direitos e Outras Legitimidades -
Diversitas (FFLCH/USP) e coordenadora de Politicas
de Promocéio de Igualdade de Género e Raga no
GELEDES Instituto da Mulher Negra.
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ODS 5 - IGUALDADE DE GENERO

"Toda a vida, a minha familia foi de mulheres de muita
atitude, mulheres trabalhadoras, mulheres
empreendedoras, mulheres que gostam de cultura. E
¢ quando a minha irmé faleceu, ela deixou um legado
muito grande [..] sempre mobilizando as mulheres em
situagéio de maior vulnerabilidade para estarem se
capacitando, estudando! E as Lalinhas surgiu pela

necessidade que nés tivemos de empoderar as mulheres
quilombolas que estéo na associagédo.”

Lucy Tavares
MAO NA MASSA

Artista quilombola, ativista de direitos humanos da populagéio negra.

Faz parte da lideranga da Comunidade Quilombola Ana Laura e do
Atelié¢ Quilombola “As Lalinhas” na cidade de Piracanjuba - Goids.

"Muito da minha relagéo com a cozinha surgiu dos

momentos onde a comida estava presente durante a
socializagéo [..] eu estava sempre em contato com a
cozinha que também era ao mesmo tempo uma forma de
me sentir num ambiente que eu néo estava em contato

com piadas machistas." (Augusto)

"Quando eu conheci o Augusto e apresentei ele em casa,

meu pai néo aceitava muito bem no inicio, mas foi pela
Augusto Schmidt

& Niklas Weins
E Ai, BORA COZINHAR?

cozinha que os dois se juntaram, foi uma ponte." (Niklas)

Ambos doutorandos do Instituto de Filosofia e Ciéncias Humanas da
UNICAMP, pesquisadores da Universidade Auténoma de Barcelona na
Espanha e na Universidade de Wageningen na Holanda, respectivamente.
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Yu Xiang Qie Zi
(Berinjela Asidtica)

Por: Augusto Schmidt e Niklas Weins
a @augusto_fijs u @niklasweins

Ingredientes

500 g de berinjela comum ou japonesa

2 colheres (sopa) de éleo vegetal

2 colheres (sopa) de alho picado

)
2 colheres (sopa) de gengibre picado/ralado
2 colheres (sopa) de cebolinha

1 colher (sopa) de pimenta sichuan

150 g de carne de porco moida ou proteina de soja

texturizada hidratada

Molho

1 colher (sopa) de douban jiang (pasta de feijdo

apimentado)

1 colher (sopa) de vinho Shaoxing (opcional)

1 colher (sopa) de molho de ostra/shoyu
Vs colher (chd) de acucar
1 colher (chd) de amido de milho

2 colheres (sopa) dgua
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1 colher (sopa) de vinagre

Y2 colher (chd) de éleo de gergelim
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Yu Xiang Qie Zi
(Berinjela Asidtica)

Por: Augusto Schmidt e Niklas Weins
] @augusto_fis [ @niklasweins

Modo de fazer

« Corte as berinjelas em julienne (palitos do tamanho de
um dedo indicador), coloque-as em uma bacia com
dgua e sal e deixe-as de molho de 15 a 30 minutos.
Escorra a dgua, seque as berinjelas com papel toalha
e reserve-as;

« Aqueca uma frigideira com uma colher de éleo e frite
as berinjelas aos poucos, até que dourem bem. Retire-
as da frigideira e coloque em papel absorvente.
Reserve;

e Aqueca a mesma frigideira com a outra colher de éleo,
acrescente o alho, o gengibre, a cebolinha, a pimenta e
leve ao fogo baixo;

« Adicione a carne de porco ou a proteina de soja e
refogue bem;

« Adicione os temperos (pasta de feijéo apimentada,
vinho, molho de ostra/shoyu, agticar) com excegdo do
vinagre e refogue;

« Coloque as berinjelas no molho e frite em fogo médio
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até que elas fiquem bem macias;

« Separadamente, em um recipiente, misture o amido de
milho com a dgua e misture bem. Adicione ao molho e
mexa;

« Adicione o vinagre, o 6leo de gergelim e misture bem;

e Deixe apurar um pouco e estd pronto!
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Yu Xiang Qie Zi
(Berinjela Asidtica)

Por: Augusto Schmidt e Niklas Weins
] @augusto_fis [ @niklasweins

Dicas

A berinjela japonesa é melhor para utilizar nessa
receita, porém se for mais acessivel a berinjela
comum, fique & vontade para utilizd-la. A receita
serd um sucesso da mesma forma;

« Ao refogar a carne, se estiver usando, deixe por
bastante tempo, até que ela crie uma crosta na
panela e fique bem dourada. Entéo, adicione dgua
aos poucos e vd raspando com uma espdtula: isso
trard mais sabor & receita;

« A pimenta Sichuan pode ser substituida por
pimenta calabresa seca;

« A pasta de feijéo apimentada pode ser substituida
por missé (pasta de soja fermentada) que é mais
acessivel;

« O Shaoxing pode ser substituido por vinho tinto e
é opcional;

¢ O molho de ostra pode ser substituido por molho

shoyu;
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* Para servir, coloque o preparado em um prato e

jogue um pouco de cebolinha e pimenta por cima.

32




AGUA POTAVEL E SANEAMENTO

Assegurar a disponibilidade e gestao sustentavel
da agua e saneamento para todas e todos
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"Paz e harmonia do ser humano com a natureza. Desfrutar das belezas naturais do meio
ambiente proporciona a todos uma vida sauddvel, significa que a Educagéio esta

atingindo seus objetivos, estabelecendo paz e harmonia de forma sustentavel,

preservando a perpetuagéo da espécie em todos os meios que compée o sistema "Vida"".

Imagem: SUZETE SANTOS



ODS 6 - AGUA POTAVEL E SANEAMENTO

O ODS 6 fala sobre ‘dgua potdvel e saneamento’, e tem como objetivo
fundamental “assegurar a disponibilidade e gestéo sustentdvel da dgua e
saneamento para todas e todos”. Talvez um dos passos iniciais para que
possamos lutar pelo cumprimento desse objetivo seja justamente
compreender como estd tudo conectado, como a dgua permeia os mais
diversos campos da vida, em todas as suas formas. Sem dgua de qualidade,
néio é possivel ter alimentacéio de qualidade e em quantidade suficiente;
também néio é possivel alcangcar um estado de completo bem-estar fisico e
mental, por exemplo.

T

-

"O Brasil tem uma grande quantidade de dgua [..],
porém nds temos uma distribuicéo bastante desigual.
[..] Portanto nés temos que olhar para esses dados
de forma a ver como a gente pode garantir

’ . . - n
seguranca hidrica, garantir dgua para todos os usos.

Angelo Lima
ODS? E EU COM 1SSO?

Bislogo, Mestre em Planejamento Ambiental, Doutor
em Geografia e atualmente Secretdrio Executivo do
Observatério da Governanca das Aguas
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"Existe uma falta de conhecimento sobre o que é a
questdo da dgua, néo somente do saneamento, mas a
questdo de bacias hidrogrdficas e de gestdo destes
recursos e uma série de outros elementos que
envolvem a questdo da dgua, e a gente comecou a
pensar como poderiamos trabalhar para ter esse
conhecimento técnico mais cientifico e ao mesmo
tempo como esse conhecimento pudesse chegar as
pessoas que de fato estéo na base, que vivem e

dependem diretamente da dgua, tanto para o seu Diego Amorim

MAO NA MASSA

consumo quanto para o seu trabalho.”
—

Secretdrio da pastoral da ecologia integral do Regional Sul 1 da

CNBB (Sé&o Paulo), Doutorando em Ciéncias Sociais na UNICAMP

"Aqui no meu trabalho, as pessoas preferem tomar mais
as dguas saborizadas, falam que dd um sabor muito
bom e ela fica tédo bonita na garrafa e na jarra que sé
de vocé olhar jé dé mais vontade de tomar! [..] As
dguas saborizadas vocés podem ter criatividade de
fazer do jeito que vocés quiserem, do jeito que vocés
tiverem em casal"

~ Marcia Brito Coutinho
E Al, BORA COZINHAR?

Técnica em Nutrigéio e Dietética e Cozinheira. Atua como
planejadora e desenvolvedora de receitas e refeigdes para eventos.
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Aguas E s
Saborizadas 2

Por: Marcia Brito Coutinho ;
D @marciabritocoutinho q .

Ingredientes - opgéio 1

1 limé@o cortado em rodelas

1 litro de dgua filtrada

3 rodelas de gengibre

3 canelas em pau

Ingredientes - opgéo 2

« 500 ml de dgua filtrada
e 1 limé@o cortado em rodelas

e 1 ramo de horteld

Ingredientes - opgéo 3

L d

« 500 ml de dgua

« 6 canelas em pau
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Ingredientes - opgéo 4

« 8 morangos cortados em rodelas
« 500 ml de dgua

e 1 ramo de alecrim
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Aguas +
Saborizadas 2

Por: Marcia Brito Coutinho ;
D @marciabritocoutinho ‘* |

Modo de fazer

« Coloque as combinac¢ées de cada opgéio em jarras ou

garrafas de vidro, armazene refrigeradas ou em

temperatura ambiente e véd tomando ao longo do dia.

Dicas

e Use a criatividade! Utilize alimentos disponiveis na
horta (caso tenha) e na geladeira;

e Teste vdrias combinac¢des e descubra a sua favorita:
use frutas, ervas aromdticas (alecrim, hortela,

salsinha, tomilho, manjericéo), especiarias (cravo,

L d

canela, gengibre), etc.
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Sucos
Naturais

Por: Marcia Brito Coutinho
[G) @marciabritocoutinho

Ingredientes - opgéo 1

« 500 ml de dgua filtrada
« 4 xicaras (chd) de melancia cortada em cubos

« 3 ramos de capim santo ou erva cidreira

Ingredientes - opgéo 2

« 500 ml de dgua filtrada

« 1 manga (com casca, bem higienizada) cortada em
cubos

« 1 goiaba (com casca, bem higienizada) cortada em

cubos

Modo de fazer

« Bata todos os ingredientes de cada opgdo no
liquidificador. Se preferir, adicione gelo. Sirva em

seguida.

Dicas

« Vocé pode utilizar qualquer fruta, néo tenha medo de
inovar! Aproveite para usar aquelas mais maduras que
estdo na fruteira ou geladeira, evitando, assim, o

desperdicio.
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ODS 7 - ENERGIA LIMPA E ACESSIVEL

O ODS deste episédio foi o 7, que fala sobre energia limpa e acessivel, se
n . x . ., i
propondo a "garantir acesso & energia barata, confidvel, sustentavel e
renovdvel para todas e todos". Nos organizamos em sociedades para as quais
a energia é fundamental, seja para o aquecimento de ambientes ou de dguq,
seja para o uso de aparelhos eletroeletrénicos, ou mesmo para boa parte das
formas de transporte. Por isso, é muito importante pensar no acesso & energiaq,
em como ela estd sendo transformada e nos caminhos possiveis para otimizar

tudo isso, buscando o menor impacto ambiental possivel.

“Temos o desafio de diversificar a matriz energética e
ndo depender sé dos combustiveis fésseis. Diversificar de
um jeito justo e inclusivo, além de fortalecer a questéo
da transi¢dio energética popular [..] Esta que tem vdrios
fatores fundamentais, como a questédo da
descarbonizacéio, desmaterializagéo, eficiéncia
energética, a descentralizagéo dos recursos energéticos,
desprivatizagéo, despatriarcalizagéo, democracia
energética e o acesso as fontes de informacéo e
conhecimento, integragéo, soberania territorial-

energética, politicas normativas, redistribuicéo de poder

e riqueza e a construcéo de alternativas de

Joyce Mendez
ODS? E EU COM 15507 desenvolvimento para uma nova cultura energética’.

Techno-xamanista, mestranda em Sustentabilidade e Planejamento em
Adaptagéo pelo Centro de tecnologias alternativas no Reino Unido, Co-
Fundadora do Observatério Educador Ambiental Moema Viezzer e do
Observatério Latino-Americano de Geopolitica da Energia da UNILA
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ODS 7 - ENERGIA LIMPA E ACESSIVEL

L o

“[No USP Sustentabilidade], a parte de energia é uma das
iniciativas e ela acaba sendo transversal & maioria das
outras. [..] A medida que vamos implementando os “" i
equipamentos, também fazemos cursos de capacitacdo e/ou
educacéo continuada, com o foco em funciondrios USP,
comunidade em geral, e principalmente, para escolas de
ensino médio, buscando uma parceria com essas escolas para
o acompanhamento do impacto desse contato dos alunos em

suas casas e familias”. Médrcio Maia Vilela
MAO NA MASSA

Graduado em Fisica e Mestre em Fisica Nuclear Experimental,
ambos pelo Instituto de Fisica da USP. Doutor em Energia pelo
Instituto de Energia e Ambiente (USP). Atua como pesquisador de
Pés-doutorado pelo Instituto de Estudos Avangados da (IEA-USP).

“Nossa receita tem um impacto energético maravilhoso
porque ndo envolve cocgéio ou fogédio. Além disso, quando

germinamos uma leguminosa ou uma semente, ela dispara

com todo o seu potencial nutritivo. [..] Para mim, o caminho
mais curto que cada um de nés pode utilizar para reduzir a
sua pegada ecoldgica e o seu impacto energético é através
da alimentag&o. Eu sempre falo que tem uma ferramenta
extremamente poderosa que todos nés utilizamos todos os
dias e vdrias vezes ao diq, criancas e adultos, que é o garfol

" Anne Sophie Bertrand

[..] Que consegue impactar de maneira positiva ou negativa
E Al, BORA COZINHAR?

dependendo o que vocé escolhe colocar no seu prato!”

Doutora em Biologia e Ecologia das Alteracdes Globais, obtido em co-tutela
entre a Universidade de Aveiro (Portugal) e o Instituto de Zoologia de
Londres (Inglaterra). Também atua como Terapeuta Holistica, Chefe de

Cozinha em Alimentagéo Viva e no projeto Utero Foz (Foz do Iguagu/PR).
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Salada de Lentilha
Germinada

Por: Anne Sophie Bertrand
@ ,@annesonhieberfrcndbrosil

Ingredientes

1 xicara (chd) de lentilha rosa germinada

1 coco seco germinado por 15 dias

Y2 cebola roxa picadinha

1 cebolinha verde picadinha

1 tomate grande ou 2 tomates pequenos cortados em

CUbOS

Molho

e 2 colheres (sopa) de azeite extravirgem
¢ 2 colheres (sopa) de molho shoyu sem glutamato
monossédico

e 1 colher (chd) de melado
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Por: Anne Sophie Bertrand
@ _@annesonhieberfrcndbrosil

| |_“ 'ﬂ_jﬂ S

e« Lave e deixe de molho a lentilha rosa em sua melhor
dgua durante 8 horas;

» Hidrate e germine o coco seco em sua melhor dgua,
numa bacia coberta, durante 15 dias, trocando
diariamente a dgua;

e Retire da dgua, seque bem e corte o coco em cubinhos;

e Pique a cebola, a cebolinha e o tomate em cubinhos;

o Escorra a lentilha, lave-a e coloque numa vasilha junto

com todos os demais ingredientes. Misture bem.

Modo de fazer - Molho

e Misture todos os ingredientes;
» Jogue por cima das lentilhas e misture novamente;

o Estd pronto para servir!

=
y

4

N
0
N

Em lugar da lentilha, para fazer variagdes da salada, vocé

pode utilizar outros grédos como semente de trigo, e
também outros tipos de lentilhas. Abuse da criatividade!

Dé preferéncia aos ingredientes orgénicos, sempre que

possivel.
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TRABALHO DECENTEE
CRESCIMENTO ECONOMICO

Promover o crescimento econdmico sustentado,
inclusivo e sustentavel, emprego pleno e
produtivo e trabalho decente para todas e todos

"Foto obtida durante visita de campo a Feira Agroecolégica de Setibal. Esta é uma das
feiras agroecolégicas onde os municipes do Recife podem obter comida de verdade:
fresca e produzida segundo principios agroecolégicos.”

Imagem: DEBORA TORRES



ODS 8 - TRABALHO DECENTE E

CRESCIMENTO ECONOMICO

Este episédio falou sobre o ODS 8, que busca “promover o crescimento
econdmico sustentado, inclusivo e sustentdvel, emprego pleno e produtivo, e
trabalho decente para todas e todos”. Mas serd que estamos no caminho certo?
E justamente sobre isso que refletimos, pensando nas formas atuais de
trabalho, na importéncia da organizagéio dos trabalhadores em busca desses
objetivos, além de conhecer iniciativas que apontam para caminhos promissores

e possiveis, a partir da sociedade civil.

"Tem um monte de cozinhas que s6 existem para o
servico de delivery. Entdio a gente j& vé o efeito da
plataforma sobre a maneira que a gente se alimenta
porque a producdo da comida passa por espagos que
sdo diferentes [..] A gente tem as plataformas de

redes sociais que mudam o acesso & informacéo.

Ent&o eu néio tenho sé acesso a receitas, mas eu

tenho acesso a ingredientes que eu nunca vi na vida."

Cristina Marins
ODS? E EU COM ISSO?

,_,xh FERERE

Antropédloga e pesquisadora da UFR). Estuda especialmente como

a tecnologia digital afeta o trabalho e até a nossa alimentagéo.
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ODS 8 - TRABALHO DECENTE E

CRESCIMENTO ECONOMICO

"A CUT nasce em 1982 justamente com a ideia de AR
tentar mudar o patamar de atuacéo sindical [..]
porque os sindicatos perceberam que néo adiantava v

apenas lutar pela pauta especifica [..] mas era f

preciso debater a pauta nacional do trabalho, de ?i

debater as leis trabalhistas, debater qual é a nossa

politica de renovacgéo energética hoje em dia, por

exemplo [..]." Alfredo Junior
MAO NA MASSA

[T Y

Ex-secretdrio nacional de juventude da CUT Brasil.
Atualmente atua como Secretdrio de Financas da CUT
Bahia e diretor de imprensa do Sindiquimica - Bahia.

" Ld [no Podcast Corres do comer] nés falamos sobre
a relagéio da alimentagéio com a precarizagéo do
trabalho, com o olhar para os movimentos de
entregadores de aplicativos no contexto da
pandemia de COVID-19. [..] E muito importante que
nos coloquemos a pensar e debater essa temdtica,

para que tenhamos sistemas alimentares mais

sauddveis e sustentdveis, pensando em todos os seus

Melissa Tarréo aspectos e nos atores envolvidos."
E Al, BORA COZINHAR?

Graduanda em Nutricdo da FSP/USP, membra do
Sustentarea com interesse de pesquisa na temdtica

de precarizagéio do trabalho e alimentacéo.

$
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Bolo de Milho

com Erva Doce

Por: Melissa Tarréo

@ @meltarrao

Ingredientes

3 ovos

e 1 xicara (chd) de farinha de milho
1 xicara (chd) de éleo de soja
o 1 xicara (chd) de leite integral
1 xicara (chd) de milho verde ou 1 e 2 espigas de milho
verde in natura ou 1 lata de milho em conserva
e Y4 xicara (chd) de acgucar (opcional)

1 pitada de sal

1 colher (sopa) de fermento em pé

2 colheres (sopa) de erva doce

Modo de fazer

(=} 7]
21 §
— by ey
@
m‘g ‘g éé e Pré-aqueca o forno a 180°C por 15 minutos;
w = 8%3 « No liquidificador, bata os ovos por 3 minutos, adicione a
= By
E 8 ‘§ %E farinha de milho, o éleo, o leite, o milho e o agticar e bata
8 W ss= novamente;
m m
é—- S « Adicione a pitada de sal e o fermento e bata por alguns
& E ss8
W >
o E 5 E‘EOU minutos até que fique homogéneo;
v D
$o® e Despeje a mistura na forma untada e enfarinhada;
L= £38 Despe;j ist f tad farinhad
o a
g 8 ; @S e Coloque a erva doce delicadamente e leve ao forno por 40
e
é g 285 minutos.
oG ©
-0 &5
Dicas

e Utilize uma fé6rma com furo no centro, untada com éleo e

farinha de milho.
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INDUSTRIA, INOVAGAO
E INFRAESTRUTURA

Construir infraestruturas resilientes, promover a
Industrializa¢ao inclusiva e sustentavel e fomentar a inovagao

f'l _ | _ N

"Essa foto foi tirada a partir do Instituto de Estudos Avangados da USP (IEA-USP), que
¢ um 6rgdo interdisciplinar que discute temas como inovagéo e infraestrutura.”
O prédio que vemos ¢é o da Biblioteca Brasiliana Guita
e José Mindlin, na Cidade Universitdaria.

Imagem: ALISSON MACHADO



ODS 9 - INDUSTRIA, INOVACAO E INFRAESTRUTURA

O ODS deste episédio foi 0 9, que fala sobre “construir infraestrutura
resiliente, promover a industrializagéo inclusiva e sustentdvel, e fomentar a
inovacdo”. Com base nele, falamos sobre os investimentos - e o
desinvestimento - em ciéncia e tecnologia no Brasil, sobre o papel das
universidades brasileiras nesse sentido, e sobre todo um universo de
inovacdo que vai sendo produzido nesses centros de exceléncia e que,
muitas vezes, a gente nem fica sabendo.

A

"Néo dd para pensar no desenvolvimento de um
pais, se este pais ndo fizer investimento em pesquisa.
Havia hd alguns anos atrds uma ideia de diviséo
entre pesquisa fundamental e aplicada, e hoje

sabemos que isso ndo existe e que uma se alimenta

da outra. Se o pais necessita avancar na sua

economia, precisa fazer estes dois investimentos."

Eduardo Purgatto
ODS? E EU COM ISSO?

Professor Associado da Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas da
USP, com experiéncia na drea de ciéncia e tecnologia de alimentos.
Diretor Executivo do Centro de Pesquisa Inovagéio e Difuséo,

o CEPID Food Research Center.

‘ - o
et
;[:fr srfﬁfmfat |

*©



ODS 9 - INDUSTRIA, INOVACAO E INFRAESTRUTURA

I_(_

e

"Uma empresa pequend, que néo tem tantos

recursos como uma grande industria, precisa
contar com recursos que sejam mais acessiveis, e a
gente sabe que a parte de desenvolvimento de
pesquisa em grandes universidades traz insumos
para a gente sem ter custos absurdamente altos."

Luiza Amaral
MAO NA MASSA

Graduada em Nutrigéo pela Faculdade de Saude Publica da USP
e especialista em gestdo de qualidade e processos. Atua como

gerente de Pesquisa, desenvolvimento e inovagéo na Liv Up.

"“Trabalhar com alimentos ¢ algo extremamente
prazeroso e desafiador. O meu trabalho inclui o
desenvolvimento de alimentos que tragam
praticidade para a correria do dia-a-dia, que néo
sejam mais caros e que mantenham as

caracteristicas do alimento fresco. Conseguir aliar

estas caracteristicas em um mesmo pacote, é um dos

grandes desafios da industria de alimentos hoje."

Rosana Freitas
E Al, BORA COZINHAR?

Graduada em quimica, Mestre e Doutora em Nutricdio em
Saude Publica pela Faculdade de Satde Publica da USP.

Pesquisadora do departamento de Nutri¢céo da Faculdade de
Satide Publica e atuante na drea de tecnologia de alimentos.
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Escondidinho de

Brécolis

Por: Rosana Aparecida Freitas
|E]| @rosana_aparecida_manolio_soares

Ingredientes

7 batatas médias cortadas em rodelas

1 cebola picada em cubinhos

5 dentes de alho picados

2 colheres (sopa) de azeite extravirgem

3 xicaras (chd) de brécolis cru ou congelado

Noz moscada a gosto (opcional)

Cebolinha a gosto (opcional)

Mussarela/parmeséo a gosto (opcional)

Modo de fazer

e Coloque as batatas em uma panela, cubra com dgua e
leve-as para cozinhar, até que fiquem bem molinhas,
quase desmanchando. Retire do fogo e reserve;

« Refogue a cebola e o alho picado no azeite até que
dourem;

« Refogue o brécolis na cebola e alho, e acerte o sal;

e Se usar o brécolis cru, acrescente um pouco de dguag,

L 4

tampe a panela e deixe em fogo baixo, até que o brécolis
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necessdrio adicionar dgua;

« Amasse as batatas, adicione sal e azeite a gosto, noz
moscada ralada e cebolinha, formando um puré;

e Unte um refratdrio com azeite, coloque o brécolis
refogado, acomode por cima o puré, polvilhe o queijo
ralado e leve para assar em forno alto (200°C) até que se

forme uma casquinha.
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Escondidinho de

Brécolis

Por: Rosana Aparecida Freitas
|E]| @rosana_aparecida_manolio_soares

Dicas

e Vocé pode usar outros purés como de abébora,
mandioca, mandioquinha, batata doce;

¢« Tenha legumes congelados no freezer, jd que o processo
de congelamento ndo altera as caracteristicas sensoriais
e nutricionais do alimento, além de tornar o preparo
mais pratico;

¢ Os vegetais congelados podem também ser uma
alternativa para ajudar a evitar o desperdicio que
acontece quando vegetais acabam estragando na

geladeiraq;

INDUSTRIA, INOVACAO
E INFRAESTRUTURA

» Essa preparagdo pode ser congelada depois de prontal
Para isso, divida-a em porgdes menores e coloque em
potes apropriados para congelamento, resfrie-a na
geladeira sem a tampa, em seguida coloque a tampa e
leve ao freezer;

e Se for congelar, na hora de servir, leve a preparacgéo
diretamente ao microondas por alguns minutos (o tempo

dependerd do tamanho da porgéo e da poténcia do

L 4

equipamento) ou em banho maria até que descongele

totalmente e esteja pronta para o consumo.
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Reduzir a desigualdade dentro dos paises e entre eles

REDUGAO DAS DESIGUALDADES -
(=)
v

"Servico de ATER , ajudando erradicar a fome com o compartilhamento

de conhecimentos e reduzindo desigualdade.”
Imagem: GLEIBER SANTANA



Desigualdade histérica, desigualdade social, desigualdade de

oportunidades, desigualdade desenhada a partir da raca e do género,
desigualdade ecolégica, desigualdades geogrdficas e migracgses.
Infelizmente, vivemos em uma sociedade que, em muitos momentos, foi
mais eficiente em apartar do que em unir. E é por isso que temos um ODS
especialmente dedicado & reducéo e combate dessas desigualdades.

"E preciso promover a seguranga alimentar, que é uma
coisa que o Brasil tem aberto méo de uma forma
muito critica, hoje nés temos consumido mais

ultraprocessados, ndéo temos reforcado mais incentivo

& nossa agricultura familiar e alimentos orgénicos, e

isso tem um custo: O custo disso é carga de doenca.
Quando temos dois pacientes com céncer e eles estéo
submetidos a cargas de doencas diferentes, eles tém
possibilidades de resposta ao tratamento diferentes. "

Felipe Roitberg
ODS? E EU COM ISSO?

Médico, especialista global em oncologia e satde
ptiblica. Atualmente é consultor da Organizacéo

Mundial da Saide (OMS).
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"A gente sabe que a desigualdade néo opera em
uma dimenséo s6. O nosso projeto busca
empoderamento e promover inclusdo social e
politica desses atores. Na verdade, [busca] adotar
politicas de protecgéio social para a gente alcancar
uma maior igualdade e assegurar também uma

representacdo de voz dessas pessoas nas tomadas

de deciséo dentro das instituicdes, e atingir a meta
principal da ODS 10 que ¢ facilitar a migragéo e a &uvets Bases

mobilidade segura e responsdvel dessas pessoas." MAGHNAMASSA

' Professora de arquitetura da Universidade
Federal de Goids (UFG) e Coordenadora do

projeto 'Arquitetura resiliente’, entre outros

il v @

"Meu pai sempre teve vontade de algo melhor, e
ndo queria deixar a gente para trds, entéo
viemos para cd buscando algo melhor, estudo,

educagédio, moradia, evoluir [..]."

Pedro
E Al, BORA COZINHAR?

Cozinheiro do Congolindria, restaurante familiar que
serve comida tipica da Republica Democrdtica do Congo
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Ingredientes

Mikate
(‘bolinho de chuva'
congolés)

Por: Pedro
@ _@congolinaria

500 ml de dgua morna

10 g de fermento biolégico seco
200 g de acticar

500 g de farinha de trigo

Y2 colher (chd) de sal

Modo de fazer

Em um pote misture a dgua, o fermento e um pouco de
acucar e reserve por 15 minutos;

Coloque a farinha numa vasilha, acrescente o aglicar e o
sal, misture e faca um buraco no meio;

Despeje a mistura de dgua e fermento no meio, misture o
liquido e o seco gradativamente até obter uma massa
elastica e homogéneq;

Cubra a massa com um pano e deixe dobrar de volume
(isso vai levar cerca de 1 a 2 horas);

Esquente uma panela com éleo e deixe aquecer bem;
Coloque uma colher na dgua, pegue a massa com a colher
e despeje no déleo quente para fritar;

Deixe o bolinho fritar até que doure dos dois lados.

Escorra em papel toalha e estd pronto!

Dicas

Mergulhe frequentemente a colher na dgua, antes de
pegar a massa, para evitar que grude;
Otima opgéo para o café da manhé, da tarde, com

mingau de fubd, pasta de amendoim ou com chad.
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. ODS 11 - CIDADES E COMUNIDADES SUSTENTAVEIS

' e

“ s ) e
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O ODS 11, tema desse episédio, tem como objetivo central a busca por “tornar

as cidades e os assentamentos humanos inclusivos, seguros, resilientes e
sustentdveis”. Parece um tema bastante amplo e, de fato, é tédo amplo quanto
importante, uma vez que diz respeito & forma como nos organizamos em

sociedade e como nos relacionamos com o ambiente ao nosso redor.

—— = -

¥ L

~ "Tem um outro conceito muito atual [..] a cidade 15
.+ minutos, que cria regides na cidade onde o morador

tem acesso a tudo, a moradia, aos servigos, a
infraestrutura bdsica de satde e de comércio e que
ele possa circular a pé [..] ou por ciclovias."

-

== &

Lavinia Cardoso Arquiteta e urbanista com mestrado pela Faculdade de

ODS?E EU COM ISSO? Arquitetura e Urbanismo da USP

“[..] e a parte essencial, que é a orientagéo a

-_— _—

.

populagéo e o envolvimento da populagéo nas agdes

.

de prevencgéio e controle do vetor [da dengue]."

v 4

Gerente de controle de vetores da Diretoria Municipal

lzaias de Aratjo

de Vigiléncia em Zoonoses de Goidnia/GO /. MAO NA MASSA /_J'-
$ Sy
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. ODS 11 - CIDADES E COMUNIDADES SUSTENTAVEIS 5

v AT

"Nés entendemos que desde a visita do agente de

combate a endemias ali na sua rotina didria de

L Ty

trabalho[..] levando aquela informagéo, um trabalho
educacional para a populagéio como um todo, no

.

sentido de chamar ou pelo menos dividir com o
poder publico essa responsabilidade, também fazer
a sua parte ali no seu imével, pelo menos uma vez

por semana [..] enxergamos que esse trabalho

também se torna sustentdvel." Jadson Moreira

MAO NA MASSA

) R A &
Coordenador de fiscalizagéo da Diretoria Municipal de
Vigilancia em Zoonoses de Goiania/GO Y
.
- "O meu projeto de doutorado estd inserido em um

projeto maior chamado GLOCULL e faz parte de um
consércio de instituicdes internacionais com foco no

desenvolvimento de abordagens inovadoras que sejam

capazes de produzir solugdes criativas para os desafios
associados as questdes ambientais e urbanas das

cidades, incluindo aqui a perspectiva do nexo dgua-

energia-alimentos. Nés procuramos fazer isso a partir

de uma perspectiva de sustentabilidade local e global."

b MW,

Ana Maria Bertolini
E Al, BORA COZINHAR?

Nutricionista e pesquisadora em Satde Global e ar B “all )
Sustentabilidade pela Faculdade de Satde Publica da USP | » n H ‘
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Curry de Manga

Por: Ana Maria Bertolini

@ @anabertolinii

Ingredientes

+ 1 cebola grande
2 dentes de alho

2 mangas grandes (bem maduras)

1 colher (sopa) de azeite

Especiarias a gosto (sugestdo: curry em pé, pdprica

doce, pimenta do reino, cominho em pé)

Sal a gosto

2 colheres (sopa) de vinagre de macgé

1 xicara (chd) de dgua filtrada

Tofu picado em cubos ou grédo de bico cozido

100g de vagem
1 garrafinha de leite de coco (300ml)

Salsinha fresca picada a gosto

Modo de fazer

« Corte a cebola, o alho e a manga em pedacos rusticos e

-

reserve;
« Em uma panelq, refogue a cebola no azeite em fogo

médio até ficar translicida, acrescente o alho e os
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temperos em po;

« Acrescente o vinagre, a manga e a dgua. Mexa até que a
dgua ferva;

e Leve a mistura ao liquidificador e bata até ficar um caldo

liso:
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Curry de Manga

Por: Ana Maria Bertolini

@ @anabertolinii

Modo de fazer

« Retorne o caldo & panela e acrescente o tofu (ou grdo de
bico cozido) e a vagem e cozinhe por alguns minutos;

o Prove a mistura e ajuste os temperos, se necessdrio;

« Por fim, acrescente o leite de coco e mexa bem. Assim que
ferver, desligue o fogo e acrescente a salsinhaq;

e Sirva com arroz branco ou outro acompanhamento de sua

preferéncia.

AvVels

»

Dicas

« A quantidade de dgua e leite de coco pode variar de
acordo com a consisténcia desejada, assim como o quanto
a manga estd madura e se o leite de coco é caseiro;

« Os ingredientes sdo personalizdveis: vocé pode incorporar
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outros vegetais, leguminosas e carnes de acordo com a sua
preferéncia e disponibilidade, as tnicas coisas que
precisam ser mantidas sdo as especiarias e o leite de coco,

para ndo perder as caracteristicas do curry.
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CONSUMO E PRODUGAO
RESPONSAVEIS (X)

Assegurar padroes de produgao
e de consumo sustentaveis

—

-

CVICHE N

= = S A T —

“Enxergo nesta foto uma relagéio entre 4 ODS: 0 12, jé que a foto retrata a venda de
alimentos que s&o orgdnicos, o que se conecta também ao ODS 11, jé que esse tipo de
comércio pode fazer parte de uma comunidade sustentdvel. Ao fundo, o grafite da mulher
negra representa os ODS 5 e 10, considerando que as mulheres, sobretudo negras, séo as
mais afetadas pela inseguranca alimentar."

Imagem: ALISSON MACHADO



O ODSI12 tem como principal enunciado “assegurar padrdes de produgéo e de
consumo sustentdveis”. Como ouvimos no episédio 12, séo vdrios os pontos de
toda a cadeia de producéo e consumo que precisam ser repensados,
reformulados ou completamente transformados para que possamos alcancar as
metas desse ODS.

" Vocé consome esse material [..], ai nés jogamos
fora, mas nés direcionamos esse residuo [..] para o
lixo adequado. Entéo vocé estd tendo uma
oportunidade desse material ter uma segunda vida
e ai sim vocé comega a criar esse

conceito da economia circular."

Carla Paranaiba Cury
ODS? E EU COM ISS0O?

Designer de moda, discente do curso de ciéncias contdbeis,
embaixadora de Saude Planetdria e mentora junior do

programa brasileiro de embaixadores de Saude Planetdria
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ODS 12 - CONSUMO E PRODUCAO RESPONSAVEIS

"Nés [da Molécoola] estamos avangamos para
ter uma lista de produtos do bem [..] é uma lista
de referéncia para que as pessoas possam se
orientar, porque eu percebi, por experiencia
prépria, que se ninguém te ajuda nesse processo
é muito dificil encontrar produtos que sejam

sustentdveis."

Idealizador, fundador e CEO da Molecoola Reciclagem, startup com o

Rodrigo Jobim Roessler
MAO NA MASSA

intuito de engajar pessoas em torno de uma mentalidade sustentdvel,
criando um ciclo de fidelidade ambiental que gera beneficios para todos.

» ]

B3 “{ .
.

"Sabemos que hd problemas sociais complexos que
impedem o acesso digno aos alimentos a uma parcela

da populagéio, e mesmo assim somos uma sociedade

que opta pelo desperdicio. Como a gente pode decidir
descartar alimentos considerando que o nimero de

pessoas que passam fome sé tem aumentado?"

B a

- . . ’ Nutricionista e ex-gestora do Centro de Referéncia em Seguranga
Luiza Aratjo \ ) " )
: . Alimentar e Nutricional (CRESAN), onde também atuou como
E Al, BORA COZINHAR? } >

R

nutricionista no Banco de Alimentos da prefeitura de SP.
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Alméndegas de
Lentilhas

Por: Luiza Araujo

@ @luizaaaraujo?

Ingredientes

1 xicara (chd) de lentilhas

1 xicara (chd) de beterraba ralada

1 xicara (chd) de farelo de aveia

1 cebola média picada em cubinhos

2 dentes de alho picados

1 xicara (chd) de talos de verduras e legumes picados

2 colheres (sopa) de folhas e talos de salsinha picados

Sal, pimenta-do-reino e temperos a gosto
(sugestéo: curry em pd)

Azeite de oliva
Modo de fazer

e Deixe a lentilha de molho em dgua filtrada por 12 horas,

apods esse tempo, escorra a dgua;

Coloque-as em uma panela com dgua fervente, passando

CAO

dois dedos acima do nivel dos gréos e cozinhe por 15
minutos. Escorra a dgua;
« Amasse os grdos com um garfo, acrescente a beterraba, o

farelo de aveia, a cebola, o alho, os talos, a salsinha e os

rd

RESPONSAVEIS

demais temperos e misture bem;
e« Com o auxilio de uma colher, molde as alméndegas e

distribua em uma forma untada com azeite de oliva;

Assegurar padroes de produgao
e de consumo sustentaveis

« Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 30 minutos,

CONSUMO E PRODU

virando-as na metade do tempo.

Dicas

« Sirva as alméndegas com um delicioso molho de tomate

caseiro! 65




ACAO CONTRA A MUDANCA
GLOBAL DO CLIMA

Tomar medidas urgentes para combater
a mudanga do clima e seus impactos

‘e
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"Néo desperdigar alimentos e usar sobras como adubo natural.”

Imagem: ANGLEDSON SOUSA



ODS 13 - ACAO CONTRA A MUDANCA

GLOBAL DO CLIMA

1+

O ODS tema desse episédio foi o 13, nomeado “acéo contra a mudanca global

do clima”. Seu enunciado principal estabelece a necessidade de “tomar medidas
urgentes para combater a mudanca do clima e seus impactos (reconhecendo
que a Convencgéio Quadro das Nagdes Unidas sobre Mudanca do Clima ¢ o
férum internacional intergovernamental primdrio para negociar a resposta
global & mudanca do clima)”. Dai, jé conseguimos compreender a urgéncia e a
necessidade de envolvimento de todo o mundo,

ou melhor, do mundo todo nessa luta, néo é?

LMY

"Um dos principais desafios quando a gente pensa na

agenda de adaptagdo no Brasil é como a gente
concilia essas agdes adaptativas que véo responder
no sentido de promover os ajustamentos para reduzir
os impactos adversos das mudancas climdticas,
reduzir vulnerabilidades, e ao mesmo tempo tenham
um efeito importante na redugéio de pobreza e
impulsionem uma forma de desenvolvimento mais

alinhada & sustentabilidade, garantindo justica social |

Gabriela di Giulio
ODS? E EU COM ISSO?

e justica ambiental.”

Professora associada do Departamento de Satide Ambiental da Faculdade

de Sadde Publica da USP. Pesquisadora visitante no Departamento de
Politica da Universidade de York, no Reino Unido.
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ODS 13 - ACAO CONTRA A MUDANCA
GLOBAL DO CLIMA

1~

"Uma das coisas bem bacanas de a gente pensar

a Educagdio e a Satde Planetdria é pensar que o
educativo ndo é s6 aquilo que acontece dentro

do ambiente educacional formal."

N T

Professora da Faculdade de Educagéo da Universidade Federal do Rio

Grande do Sul (UFRGS) e coordenadora do Programa Brasileiro de Tatiana Camargo
Embaixadores de Saude Planetdria do IEA/USP. >

MAO NA MASSA

A

"Nés, povos indigenas, temos o nosso préprio ‘
modo de sustentabilidade e isso se dd porque |
temos o cuidado com a terra e também o que h

tiramos, nés repomos depois, e sé usamos o
necessdrio para o nosso consumo proprio. Entéo

isso ndo afeta muito o meio ambiente e a terra '

que nds usamos para plantar os nossos

alimentos."

Membro da Aldeia Bacurizinho, terra indigena do municipio de

Ytaynuwy Guajajara

E Al BORA COZINHAR? Grajau, no Maranhéo. Atualmente é graduando no curso de Nutrigéo

na Universidade Federal de Goids (UFG).
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Mingau de
Abdébora

Por: Ytaynuwy Guajajara

Ingredientes

« 1 abdébora média (de qualquer tipo)
. Agua

« Sal ou actcar (dependendo da preferéncia)

Modo de fazer

Descasque e corte a abébora em cubos;

Em uma panela, coloque a abébora, cubra com dgua e

leve para cozinhar até que fique macia;

Amasse a abdbora e adicione dgua aos poucos, até

virar um mingau;

Adicione sal ou aguicar a gosto.
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Dicas

« Adicione farinha de mandioca ao mingau, fica uma
delicial
o Essa preparacéo é muito presente no café da manha

do povo Guajajara.
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VIDA NA AGUA

Conservagao e uso sustentavel dos oceanos,
dos mares e dos recursos marinhos para o
desenvolvimento sustentavel

.
r

"Foto de uma tartaruga marinha do Projeto Tamar retirada em dezembro de 2019
em Ubatuba-SP. O projeto estd relacionado ao ODS 14, uma vez que, ele atua de
forma ativa na preservacgéio de espécies marinhas, além de promover acées de
educagéo ambiental”

Imagem: LETICIA GONCALVES



VIDA TERRESTRE 5

—
——

Proteger, recuperar e promover o uso sustentavel dos

ecossistemas terrestres, gerir de forma sustentavel as

florestas, combater a desertificagao, deter e reverter a

degradacao da terra e deter a perda de biodiversidade

“Imagem capturada em horta familiar para ensinar aos netos o que é alimentacéo

sauddvel”

Imagem: MONICA ALMEIDA NEVES



el

Neste episédio fugimos ao padréo e tratamos de dois ODS: o 14, que fala de vida na
dgua, e o 15, que fala sobre vida terrestre. Por mais distantes que esses temas
possam parecer, nossos convidados nos ajudaram a compreender como estéo

conectados e, inclusive, dependem um do outro. Afinal, em ambos estamos olhando
para o combate a degradacéo dos ecossistemas, preservacdo da biodiversidade e
uso sustentdvel dos recursos naturais.

F N O W

Y

"O inicio da vida surgiu na dgua, e continua a depender dela, mesmo
em ambientes terrestres [..] Eu enxergo como tudo estd conectado,
cada ODS e cada problema - como o micro pldstico nas dguas, a
acidificagdo dos oceanos, as mudangas climdticas globais, a
eutrofizagdio, a pesca predatéria, entre tantos outros problemas como a
extracéio insustentdvel dos mais diversos recursos. Porém, as solugdes
também estdo todas interligadas, de forma sinérgica e harménica,
sendo a base comum para resolver tudo isso, a mudanca de
pensamento, de discurso e de agdes nos nossos hdbitos didrios."

Bacharel e licenciado em Ciéncias Biolégicas pelo Instituto de Biociéncias
da USP. Pesquisador sobre Habitats Marinhos, Monitor ambiental

avangado certificado pelo Projeto Ecossistemas Costeiros da USP.

Donovan H. Franco
ODS? E EU COM ISSO?

"A biodiversidade tem sofrido severamente com a intensificagéo dos
impactos ambientais, e eles ndo cessam ao longo dos anos - na verdade eles
continuam a aumentar. [..] Os polinizadores tém um papel crucial para
ajudar a corrigir e reduzir esses impactos, jé que, principalmente as abelhas,
séio organismos fundamentais & reproducéo de uma vasta quantidade de

plantas. E quanto melhor for o servico de polinizagéo, melhor serd a
capacidade das plantas se reproduzirem, mas também renovarem suas
populacdes e cicatrizarem os danos que nés causamos nas florestas."

Bidlogo, Mestre em biodiversidade, Doutor em ecologia e Pés-doutor em

André Luiz Acosta .

saude publica. Membro e pesquisador no Grupo de Saude Planetdria do oue Exl e sos

IEA/USP e no Instituto Tecnolégico Vale de Desenvolvimento Sustentdvel.
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"Os servigos ecossistémicos séio os beneficios que os
humanos obtém da natureza, do bom funcionamento dos
ecossistemas. Eles geralmente séo categorizados em 4
» servicos diferentes, que se sobrepdem muitas vezes: os
servicos de suporte, como os ciclos de nutrientes que fazem
com que a agricultura funcione bem; os de provisdo, por
exemplo a comida; de regulagdo, por exemplo a infiltragéo
de dgua que as drvores provém; e culturais, como valores

espirituais (uso de plantas medicinais, por exemplo)."

& 4

Doutorando no programa Ambiente e Sociedade Unicamp, Pesquisador

visitante na Wageningen University & Research (WUR) Holanda e Niklas Weins
Membro do Time Executivo da rede dos Young Ecosystem Services MAO NA MASSA

Specialists (YESS). '

g_-*!

"O Peru é um pais com muita biodiversidade, devido a

variedade de climas, dreas, entre outras
caracteristicas geogrdficas. Devido a isso, o Peru é

dividido em 4 regides: o mar peruano, a costa, a serra
e a selva. O mar peruano é rico em espécies marinhas;
a costa séio os estados que se encontram ao lado do
mar; a serra é a drea montanhosa do pais, onde

encontramos os Andes; e a selva é a drea verde do

Naomi Teruya

el e i, | pais, que tem toda a Amazénia."

_ Te—— 3 , T . >
Estudante de Nutrigdo na Faculdade de Satide Publica da USP.

Estagidria no Laboratério de Procedimentos e Técnicas Culindrias
Aplicados & Nutricdo (PTCAN), na mesma Faculdade.
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Torrejas de Atum
, (Panqueca
}i Peruana de Atum)

Por: Naomi Teruya

@.@_pgruqncmobrasil

Ingredientes

e 2 ovos

1 lata de atum em dleo

1 cebola roxa média picada em cubos pequenos

1 xicara de 'peixinho da horta' (cortado em chiffonade,
ou seja, tiras finas)

« Sal, pimenta do reino e pdprica & gosto

3 ou 4 colheres (chd) de 6leo (pode ser o 6leo que vem

na lata de atum)

Va de xicara (chd) de farinha de trigo (tipo 1)
Oleo para fritar

Modo de fazer

« Em um recipiente, abra os ovos um a um para se certificar
que estejam bons. Bata com um garfo até que estejam
bem misturados;

e Depois disso, adicione o atum, a cebola, o peixinho da
horta, as especiarias, o 6leo e a farinha. E misture até
estar homogéneo;

e Numa frigideira esquente um pouco de éleo e coloque
aproximadamente meia xicara de massa, como se fosse

fazer uma panqueca alta. Realize todo o procedimento em

VIDADEBAIXODAAGUA

Conservar e promover o uso sustentavel dos oceanos, mares e recursos

marinhos para o desenvolvimento sustentavel

fogo médio;
o Cozinhe um lado por 3 minutos e vire para que cozinhe o
outro lado, por mais 3 minutos ou até que esteja dourada;
» Repita esse procedimento até que acabe toda a massa e

estd pronto!
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Torrejas de Atum
(Panqueca
Peruana de Atum)

Por: Naomi Teruya

|@|_@Deruanqnobrasi|

Dicas

« 'Peixinho da horta' é uma PANC (Planta Alimenticia
Né&o Convencional), que tem um aspecto aveludado, e
vocé encontra especialmente em hortas caseiras ou
comunitdrias!

« Vocé pode substituir o atum por outro peixe, carne ou
frango, ou fazer uma versdo vegetariana ao utilizar
apenas os vegetais de sua preferéncia;

. Normalmente, no Peru, este prato costuma ser

acompanhado com um pouco de cebola com molho de

limé&o, mas também pode ser acompanhado com

vinagrete.

Proteger, recuperar e promover o uso sustentavel dos ecossistemas
terrestres, gerir as florestas de farma sustentavel, combater a desertificacao,

e deter e reverter a degradacao do solo e a perda de biodiversidade
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PAZ, JUSTICA E INSTITUICOES
EFICAZES

Promover sociedades pacificas e inclusivas para o desenvolvimento
sustentavel, proporcionar o acesso a justica para todas e todos e
construir instituigoes eficazes, responsaveis e inclusivas em todos os niveis

"Semana Municipal do Brincar em Santos e que virou lei em 2015. Movimento que agrega
mais de 50.000 pessoas anualmente, visando chamar atencdo para a importancia do

brincar para o desenvolvimento da inféancia e suas implicagées ao logo do crescimento.”

Imagem: SUZETE SANTOS



ODS 16 - PAZ, JUSTICA E INSTITUICOES EFICAZES

O episédio foi o 15, mas o ODS ¢ o 16, porque tratamos de dois ODS no
episédio anterior, lembra? E o ODS 16 trata de paz, justica
e instituicdes eficazes.

Mas de que paz estamos falando? Para falar de paz e justica, precisamos
identificar onde estdo e quais sdo as violéncias que assolam diferentes
popu|ag6es e, é claro, quais suas causas - que sédo muito mais antigas,
profundas e complexas do que se pode imaginar a partir de um olhar

superficial.

i

"A falta de eficdcia no campo da equidade social e do

sistema institucional de justica € o que produz a maior parte
da violéncia no campo, disputas por terra, vulnerabilidade
que séo sobrepostas a esses povos, diversas camadas da
pobreza. A pobreza é multifatorial e possui diversas camadas
que véo além da questéo da fome, mas também a questdo
do ndo acesso a politicas publicas, ao sistema de justica, a

cidadania p|ena e efetiva, até mesmo questoes bdsicas, como

documentacéo e identidade, [..] que séio necessdrias para ter

acesso a uma série de politicas. Essas populacses tém
dificuldades para acessar, principalmente populacses
Senilde A. Guanaes indigenas que estéo em dreas de fronteiras, onde um pais

ODS? E EU COM 15507 empurra essa responsabilidade para o outro.”

Professora da Universidade Federal da Integracdo

Latino-Americana (UNILA) ‘

-

& Ty
o (: Jrlr'f{l{ A

(rm fds I{n.l(r{ Y
b- 4 77



ODS 16 - PAZ, JUSTICA E INSTITUICOES EFICAZES

"De maneira prdtica, a gente analisa, propde e apoia a
implementacdo de politicas publicas baseadas em evidéncias
para garantir que todos tenham acesso & seguranca e justica.

Deixa eu te dar exemplos concretos do que a gente faz: primeiro,
a gente tem lancado estudos sobre o ecossistema do crime
ambiental na Amazénia, que é justamente fomentado por uma
série de outros crimes, como fraude, corrupcéo, lavagem de
dinheiro, posse ilegal de armas de fogo e crimes de violéncia

contra a pessoa. Nosso objetivo aqui é justamente promover a

implementacéo do estado de direito e fortalecer a governanca

para lidarmos com os desafios e, em ultima andlise, fornecer

. Giovana Kuele
solu¢des que visem o desenvolvimento sustentdvel. MAO NA MASSA

v .

Cientista politica e pesquisadora do Instituto Igarapé.

"Eu entendo que ndo hd desenvolvimento sustentdvel sem paz.
Logo, fazendo uma ponte entre a Rede Comadres e o Asafe, as
metas estéio sendo de extrema importéncia para nortear nossas
acdes, nossas estratégias, e governanca, né? Afinal, nossos
projetos estdo inseridos em territérios vulnerdveis onde é muito
forte a cultura de violéncia [..] inseguranca alimentar, cenas de
agressdo, tortura, homicidios, feminicidios, infanticidios. [..] Diante

disso, nds, os atores sociais desses territérios desassistidos,
procuramos através desses projetos, e agora muito bem pautados

Mari Camilo no ODS 16, mitigar essas violéncias, buscando a pacificidade."
E Al, BORA COZINHAR?

Coordenadora de projetos culturais - Instituto Musical Asafe
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Couve com Ovos

Mexidos

Por: Mari Camilo
@,@muri.cqmi|o.l439

Ingredientes

1 colher (sopa) de manteiga

1 dente de alho picado

Y2 cebola média picada

5 ovos inteiros

1 maco de couve manteiga cortada em tiras médias
e sem o talo

Sal e temperos a gosto

Modo de fazer

« Em uma panela ou frigideira, frite o alho e a cebola

tica para todos, e construir

na manteiga até dourar (ndo pode deixar queimar);

3

cessoajus

« Adicione os ovos e mexa bem até que os ovos estejam
bem fritos e em pedacos pequenos;
« Coloque a couve e mexa por +/- 30 segundos, tampe a

panela e deixe abafada por 1 minuto e estd prontal

PAZE JUSTICA

instituicdes eficazes, responsaveis e inclusivas em todos os niveis
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sustentdvel, proporcionar o a

79




PARCERIAS E MEIOS
DE IMPLEMENTACAO

Fortalecer os meios de implementagao e revitalizar a
parcena global para 0 desenvolwmento sustentavel

L) (%%
ot LT o

"Aulas de educacéio ambiental pelo pela ONG JABUTI PREMA, localizada em
Jundiapeba, Mogi das Cruzes. O intuito é a reconexdo com o alimento, a consciéncia
do viver coletivo, e as relagdes de consumo e descarte. A horta do projeto fica
inserida em uma creche local, onde os alunos aprendem técnicas de agroecologia
replicadas pelas professoras, com muitas PANC e diversidade."

Imagem: MOATAN PINHAL




ODS 17 - PARCERIAS E MEIOS DE IMPLEMENTAGCAO

Sabe aquela mdxima de que ninguém constréi nada sozinho? E aquela
outra de que, para colocar grandes projetos em prdtica, é preciso contar
com verbas? Pois bem, é sobre isso que trata o ODS 17, dltimo dos
Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel. Seu enunciado principal é
“fortalecer os meios de implemen’ragéio e revitalizar a parceria global para
o desenvolvimento sustentdvel’, e é pensando sobre isso que fechamos esta
temporada.

"A Amazénia importa muito para a China. Aqui, a
gente néo fala sé6 de uma questdo de seguranca ||
alimentar, pela producéo de soja, pelas exportacdes
de carne, a gente fala pelo préprio posicionamento
da China em uma agenda ambiental global, como

uma poténcia em desenvolvimento e responsdvel,

como eles gostam de se colocar. Vocé nédo pode

preencher esse papel atualmente, no século 21, sem

Livia Machado Costa l
ODS? E EU COM ISS0?

pensar na sua pegada ambiental pelo mundo.”

L Dme— 3

Doutoranda na Universidade da Califérnia - Irvine. E
fundadora e editora da Shumian, plataforma digital
sobre a relagdo China e a América Latina.
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ODS 17 - PARCERIAS E MEIOS DE IMPLEMENTAGCAO

“A gente reconhece que o Brasil é um pais extremamente
desafiador para trabalhar com temas socioambientais, entéo
as dindmicas sdo extremamente complexas. O nivel e a
atrocidade dos retrocessos tém sido assustadores, entéo a
gente precisa assumir alguns outros arranjos institucionais
estratégicos para enderecar alguns pontos muitos especificos
que entendemos como prioritdrios. Para exemplificar,

podemos citar a questéio da fome, que é o que trouxe para a

gente o enfoque na Agenda de Dietas Sustentdveis. A gente
sabe que o combate a fome tem que ser uma prioridade para
o Brasil, para qualquer organizacéo que trabalhe no Brasil e Virginia Antonioli

i G n MAO NA MASSA
tangencie ahmenfcgao.

Gestora ambiental (EACH-USP) e eng. ambiental (Universidade Anhembi
Morumbi). Lider da agenda de Produgéo e Consumo Sustentavel do WWF-Brasil.

"Nosso objetivo principal foi abordar os Objetivos do
Desenvolvimento Sustentdvel e sua relagéio com o
sistema alimentar, que é o que a gente discute tanto

no Sustentarea, essa questéo da comida, da

alimentacéo sustentdvel. [..] Uma das caracteristicas
principais quando a gente fala das ac¢des relacionadas
aos ODS ¢ ser adaptdvel a cada contexto."

Monica Rocha - Nutricionista, consultora da Associagéio Brasileira de Nutri¢éo, doutoranda
E Al, BORA COZINHAR? 3§ em Nutricdo em Saude Publica pela FSP/USP e mentora do Sustentarea.
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Granola Cascira

Por: Monica Rocha

@ @monicarochag

Ingredientes

2 Y4 xicaras (chd) de cereais em flocos de sua
preferéncia
Sugestdo: aveia, arroz, centeio, quinoaq,

amaranto, flocos de milho

1 xicara (chd) de sementes de sua preferéncia

Sugestdo: girassol, abébora, gergelim, linhaga

1 xicara (chd) de castanhas de sua preferéncia
Sugestdo: castanha-de-caju, do Brasil,

améndoa, baru ou amendoim

1 xicara (chd) de frutas desidratadas de sua preferéncia

Sugestdo: uva passa, ameixa seca, banana passa

i

DE IMPLEMENTACAO

4 colheres (sopa) de éleo vegetal

Sugestdo: azeite ou dleo de coco

4 colheres (sopa) de melado ou 2 colheres (sopa) de

actcar (para a versdo doce)

Especiarias e temperos a gosto: canela, baunilha, etc

1 pitada de sal

Modo de fazer

e Em uma tigela, misture todos os ingredientes com cuidado;
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PARCERIAS E MEIOS

e Em uma travessa, espalhe bem a mistura e leve ao forno
pré-aquecido a 180°C até que ela fique crocante e
dourada, mexendo de vez em quando para que néo grude

nem queime.
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Granola Cascira

Por: Monica Rocha

@ @monicarochag

Dicas

« Otima combinacéo para o café da manhé e para
lanches intermedidrios frescos, junto com iogurtes,
na salada de frutas ou com frutas amassadas;

« Boa opgéio também para lanches quentinhos,
acompanhando mingau de aveia, por exemplo;

« Para a versédo salgada, retire o melado/agicar da
receita e aumente o sal de acordo com o seu gosto.

Adicione também especiarias como acafrdo,

i

DE IMPLEMENTACAO

pimenta, noz moscada, e o que mais vocé gostar!
« A verséo salgada vai muito bem incrementando

saladas e por cima de receitas como quibe de forno.
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Danielle Freitas
@@nufri.danifrei’ras

9 S&o Paulo, SP

Nutricionista, home care e empreendedora
no ramo de alimentagdo saudavel

Membra do grupo Podcast e do
grupo Vivéncias Biodiversas

"Gosto de aprender e cozinhar,
principalmente comidas com sabor de
infancia, porém com toques caseiros,
com muito sabor e de forma que néo
prejudique nossa satde.”

“Cai de paraquedas por aqui, mas cada
dia vou lidando com os desafios,
aprendendo e evoluindo cada vez mais.”

José Vieira
[G)ejxniorvieira

9 Sé&o Paulo, SP

Graduando em Jornalismo pela Escola
de Comunicagéo e Artes da USP

Bolsista do projeto Multiplica ODS e
responsavel pela edigdo do Podcast

Estudante de Jornalismo e pai de pet,
acredito no potencial da comunicagdo
como ferramenta capaz de transformar o
mundo.

"Transmitir informagdes relevantes por
meio de episddios descontraidos. Escutar
o podcast me deu a chance de ter um
maior contato com iniciativas sustentaveis
e suas diversas aplicagdes no cotidiano."

9 Sé&o Paulo, SP
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9 S&o Paulo, SP

=

Gabbi Mahfuz
[@ egabbimahfuz

Larissa Leal
@ cheylaure

Formada em Educagéio Fisica pela EEFE-

USP, Especialista em treinamento de forca

pela EEFE-USP e graduanda em Nutrigdo |
pela FSP-USP

Membra do grupo Podcast

Uma taurina apaixonada por comida,
pela arte do comer e de espalhar amor e (F
magia em forma de sabor -
Ji-
"Tive a sorte de encontrar este
aconchegante lar, em que todos e todas

olhamos para o mesmo horizonte, lindo,

feliz e sustentavel."

Formada em Comunicagéo Visual,
graduanda em jornalismo pela Escola de
Comunicacdo e Artes da USP

Bolsista do projeto Multiplica ODS e
responsavel pelos matriais de divulgagéo
do Podcast

Uma jornalista observadora, que ama
cultura e assuntos sociais.

“Estar no grupo do podcast me permitiu
tomar consciéncia sobre assuntos que eu
ndo conhecia bem, além de poder
aprender com pessoas e profissionais
diferentes que somaram muito para mim!”



CONHECA A EQUIPE POR TRAS DOS MICROFONES

Mariana Hase Ueta Nadine Marques
@@m riana.haseueta @@nadinemnunes

9 Berlim, Alemanha 9 Sé&o Bernardo do Campo, SP

Socidloga, doutora em Ciéncias Sociais Nutricionista, mestre e doutoranda pela
pelo Instituto de Filosofia e Ciéncias Faculdade de Saude Publica da USP
Humanas da UNICAMP. Pesquisadora da

Universidade Tecnolégica de Dresden, . ’ Lider do grupo Podcast e membra do grupo

Alemanha Estratégico

.

Colider do grupo Podcast e membra do

rupo Estratégico ) W
grup 9 8— Sou curiosa e adoro ouvir histérias, o

=  que faz de mim uma grande f& de
Uma pesquisadora apaixonada por Podeaasts.

aprender ensinando e ensinar
aprendendo. .

' "Produzir o Comida que Sustenta me
" . .
O podcast me ofereceu uma nova ensinou a aprender fazendo, ouvindo,
oportunidade de ouvir, comunicar e observando e desbravando. Tem sido
construir didlogo conectando ciéncia e i uma experiéncia incrivel trabalhar com

essa equipe que sé cresce - em todos os
sentidos!"

experiéncia em direcdo & uma
alimentag&o sustentavel e justa.”

Pamela di Christine
@ epamefranco?

9 Foz do Iguagu, PR

Nutricionista pela Faculdade de Satde
Publica da USP e mestranda em Politicas

Publicas e Desenvolvimento na UNILA

Mentora do grupo Podcast

Uma pessoa inquieta, curiosa, movida a
café e sempre disposta a ajudar.

“Além de descobrir a paixdo pela
narra¢dio, o podcast possibilitou um

m vasto aprendizado, com temas,
convidades incriveis e toda a produgéo

da equipe nos bastidores.”



Valentina Moreira
@ evalentinamecandido

9 Sé&o Paulo, SP

Graduanda em Jornalismo pela Escola
de Comunicagdo e Artes da USP

Membra do projeto Multiplica ODS

Além da comunicagéio, gosto de estudar

temas relacionados & sustentabilidade,
psicologia e politica. Adoro cozinhar e
conhecer novas formas de utilizar os
alimentos.

“Uma oportunidade de ter contato
com pessoas incriveis e descobrir que
alimentag&o é muito mais do que a
comida que estd na mesa.”

\L

Agradecimentos

Raquel Santiago
@ ercardosuprof

9 Goiénia, GO

IS

Agradecemos imensamente a toda equipe Sustentarea pelas
trocas e colabora¢do. Aos integrantes do grupo Podcast de
2022 pelo empenho, trabalho e dedicacdo. A todos e todas
que compartilharam suas memérias, conhecimento,
experiéncias e receitas conosco. As pessods que nos
acompanham diariamente por nossos projetos, nosso site e

pelas redes sociais. Nossa enorme gratidé&o!

Equipe Podcast Comida que Sustenta | 2022
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Nutricionista e Gastrénoma, Professora da
Faculdade de Nutrigéio da Universidade
Federal de Goids

Coordenadora do Sustentarea /UFG,
mentora do grupo Podcast e do grupo
indices de Sustentabilidade

Mulher, mé&e, esposa e acima de tudo uma
apaixonada por comida e ciéncia.

"Conseguir compartilhar momentos de
aprendizagem e conhecimentos com
uma equipe tdo especial tem sido
magnifico!”
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Feedback

“O livro de Receitas é um mimo, é
um bouquet de temperos, de
aromas, de sabores! Se eu pudesse
pegar um tacho e colocar la dentro
todos os sabores, todos os saberes

da intensidade, da felicidade que

Muito gostoso ver a eu estou sentindo hoje, na minha
primcira femporuda idade, eu acho que ia ser o maior
fechando com chave ; |
sucesso da gastronomia no mundo
de ouro com esse L T
inteiro [...] Eu fiquei encantada e o

livro. Ficou lindo
demais, parabéns ao

grupol”

nome disso também para mim é
gratiddo pelo respeito, por terem
me convidado para participar desse
projeto, por terem me dado a
oportunidade de sonhar e de ver um

sonho se tornar realidade. Quando

Beatriz Martins

membra do Sustentarea no grupo Educacio eu vi minha fotinho |d no meio

a Alimentar e Nutricional nas Escolas e ex-

membra do grupo Podcast daquelas feras, eu chorei tanto,

tanto... Eu estou me sentindo uma

estrela na cal¢ada de Hollywood.”

Lucy Tavares

mulher quilombola da comunidade Ana

Laura de Piracanjuba, que participou da
primeira e da segunda temporadas do
Comida que Sustenta
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Feedback

"Que conteudo incrivell Que
trabalho lindo! Parabéns por
toda essa dedicagéio! Sé consigo
sentir orgulho e muita, muita
alegria de ver o grupo fazendo o
que ama. Acredito que tenha
bem menos brilho fazendo, por
conta das dificuldades que
existem em todos os trabalhos,
mas saiba que olhando ‘do lado
de cd’, parece leve, facil, lindo,

produtivo e muito agregador.”

Leti’CIa Ravache

temporada -

“O livro foi uma comogédo no grupo

da familia. Para algumas pessoas
pode parecer pequeno, mas para
quem sabe da sua origem, de onde
veio, é muito emocionante!
Obrigada por ter dado essa
oportunidade para a gente de ter
tornado isso algo fisico, algo que
me possibilite que, quando ela se
for em algum momento, eu possa
ouvir novamente e lembrar quantos
didlogos legais eu ja tive com a

minha avd, inclusive no dia da

gravagdo do podcast, que foi um

dia tdo especial, tdo empolgante...
S6 eu e ela conversando sobre

PANC, que era um assunto que ela
nem sabia que era um conceito

académico [...] E dar essa

oportunidade dela se sentir a
estrela. Enfim, sé gratidéo, fico

muito emocionada.”

Lorena Simon

que parb::lp com sua avo. Ellsabete

Comida gue Sustenta
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Uma experiéncia também visual para eternizar em
apenas um documento todas as receitas, rostos e
preciosas falas de todas as pessoas que passaram pelo

Podcast na primeira temporada.

Baixe o seu gratuitamente!

Disponivel em nosso site:

https://www.fsp.usp.br/sustentarea /2022 /07 /29 /memorias-
e-receitas/
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