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EDITORAS

PARA ATENDER aos quase 30 milhdes de vegeta-
rianos no Brasil, as editoras Alatide e Senac Sao
Paulo trazem, nesta publicagdo, receitas para as
mais diversas ocasides, desde o café da manha as
refei¢des no trabalho e aos encontros com familia
e amigos. Do classico arroz e feijdo ao mais sofisti-
cado e inusitado, como a tartelette mediterranea,
os amanteigados feitos com flores ou o bolo azul
de jenipapo, cada receita é ilustrada com fotos,
indicando-se o preparo mais apropriado e pos-
siveis substituicdes de ingredientes. Além disso,
o livro da dicas para montar saladas com mais
textura e ensina a elaborar molhos naturais para
incrementa-las.

Este livro também ndo deixa de fora a dis-
cussdo sobre os aspectos nutricionais relaciona-
dos a dieta vegetariana, apresentando os quesi-

tos para a elaboragdo de um cardépio saudavel

e as orientacOes alimentares especificas tanto
para os adeptos dessa dieta quanto para quem
esta na transicdo. A obra ainda aborda os fatores
que tém influenciado cada vez mais pessoas a
diminuirem o consumo de produtos de origem
animal, levantando estatisticas e dados cientifi-
cos que associam essa escolha a busca por sus-
tentabilidade, a preocupagdo com a preservagao
de nosso planeta e a demanda por alternativas
que tirem a carne do centro do prato, visando
autonomia alimentar e combate aos meios tra-
dicionais de producdo.

Com este langcamento, as editoras esperam
informar, agucar o paladar e diversificar a alimen-
tacdo de todos aqueles que estejam buscando
pratos mais coloridos, saborosos e nutritivos.
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INTROBUCAO

0 MUNDO MUDA O TEMPO TODO. E um processo
natural, ocorreria mesmo sem a presenca huma-
na. Mas a humanidade... Ah, essa vive e promove
transformacgdesimpressionantes! Essas metamor-
foses, demandas, criagbes, adaptacdes, estimu-
los, modismos e influéncias podem mudar tudo
da dgua para o vinho, as vezes conscientemen-
te, de forma planejada, outras vezes nem tanto.

Com a alimentagdo ndo é diferente. De tem-
pos em tempos, os cardapios assimilam o que é
mais oportuno, atraente, condizente com os de-
sejos ou as necessidades daquele momento, com
o0 que é tendéncia. No entanto, é comum engave-
tar o que ficou menos interessante para o agora e,
quem sabe no futuro, fazer aquele alimento voltar
ao gosto popular.

Compreendemos, a partir disso, que, ape-
sar de ser uma necessidade basica, muitas ve-
zes guiada pelos instintos, comer é um com-
portamento social, um trago cultural, um ato
politico, sendo algumas dietas verdadeiras ma-
nifestacbes de novas identidades. Se, por aca-
S0, vocé tem repensado o que come e considera
0 vegetarianismo um caminho a ser seguido,
saiba que ndo se trata apenas de cogitar uma
nova dieta, mas de se ajustar a uma mentalida-
de de consumo que pode revolucionar os siste-
mas de produgdo de alimentos pelo mundo e
avancar rumo a tdo almejada sustentabilidade.

gmiw’j waa%&

VOCE E O QUE VOCE COME OU
VOCE COME O QUE VOCE E?

Ha décadas, pesquisadores da nutricdo es-
tudam a importancia da alimentagdo saudavel,
observando os impactos que cada alimento traz
para o corpo e descobrindo as combinagdes
ideais para a saude.

“Vocé é o que vocé come” é uma expressao
muito usada para explicar que nosso corpo é
resultado do que consumimos. A partir dai, a
expressdo “vocé come o que vocé é” propde um
novo olhar sobre a relacdo das pessoas com a
comida e os fatores que determinam as escolhas
alimentares de diversos grupos em diferentes

contextos.




APRENDENDO COM O PASSADO

A histéria da alimentacdo é constituida por
inimeros aspectos: ancestrais, misticos, religio-
sos, 0s quais tornam as escolhas alimentares
complexas e interessantes, sendo preciso consi-
derar muitas variaveis antes de julgar uma pessoa
pelo que ela come.

Ainda que o vegetarianismo seja uma con-
ceituagdo recente, que sequer existia até o século
XIX, a recusa da carne ndo é algo moderno. A dieta
“pitagdrica” se espelha na alimentagdo vegeta-
riana de Pitagoras, que encontrou adeptos em
nomes como Da Vinci, Gandhi, Einstein e outras
figuras importantes.

Em determinadas épocas ou lugares, a Unica
maneira de ter carne para o jantar seria cagando.
Domesticar os animais facilitou essa tarefa; com
isso, os rebanhos cresceram, dando lugar a exten-
sas e intensas criagdes, que aumentaram a oferta
de carne, mas limitaram a variedade de espécies
consumidas pela humanidade.

No Brasil, durante o processo de colonizagdo,
a alimentacdo tipica dos povos nativos recebeu
influéncias de diversos lugares do mundo. Cultu-
ralmente, portanto, nossa rica culindria é a jungdo
de ingredientes, técnicas e sabores que traduzem
essa construcdo histérica e simbolizam a identi-
dade do nosso povo.

Todavia, é importante considerar as condi-
¢Oes em que cada grupo estrangeiro se estabele-
ceu aqui, levando em conta privilégios que enal-
tecem algumas culturas em detrimento de outras
e provocam a sobreposicado dos habitos alimenta-
res, afetando a transmissdo de algumas herancas
culinarias e sua manutencdo. Igualmente atre-
lada as desigualdades histéricas estd a situagdo
econoémica de certos grupos, o que interfere dire-
tamente no acesso a comida de qualidade.

ALIMENTANDO O FUTURO

O mundo enfrenta hoje o desafio de alimen-
tar as proximas geragdes. Estima-se que até 2050
ndo haverd mais suprimento para toda a popula-
¢ao caso os sistemas produtivos ndo sejam repen-
sados em capacidade e eficiéncia.

Escolher o que comemos faz a diferenca nes-
se contexto? A resposta é “sim”. Quando os habi-
tos de consumo refletem uma vontade coletiva,
demandam adaptagbes que podem contribuir
com a sustentabilidade dos sistemas alimentares.
A produgdo de carne ocupa espagos e consome
recursos que poderiam ser mais bem aproveita-
dos para o cultivo de vegetais. A Organizagdo das
NagOes Unidas para a Alimentagdo e a Agricultura
(FAO/ONU) calcula que a produgdo de graos con-
some até 90% menos dgua do que a produgdo de
carne bovina, por exemplo. Sem falar na emissao
de gases, na compactagao e contaminagao do
solo e demais fatores que depdem contra o con-
sumo massivo de produtos de origem animal.

Outro ponto de atencg@o é o risco que as cria-
¢Bes intensivas de animais proporcionam para a
humanidade, ja que sdo ambientes ideais para re-
combinacgdes genéticas e o surgimento de novos
virus que utilizam os animais como hospedeiros.
Arecente pandemia de COVID-19 levanta a discus-
sdo sobre a correlagdo entre os habitos alimenta-
res onivoros e o surgimento de doengas globais,
descrita no livro Pandemias, satde global e esco-
lhas pessoais (Cria Editora), escrito pelos brasi-
leiros Cynthia Schuck Paim e Wladimir J. Alonso,
pesquisadores da Universidade de Oxford, na

Inglaterra.













PAO

2 xicaras de batata-doce roxa
cozida (400 g)

1% xicara de polvilho doce

% xicara de polvilho azedo

2 colheres (sopa) de chia

1 colher (chd) de sal

5 colheres (sopa) de azeite, mais um
pouco para untar

JULIA GUEDES « RENDIMENTO: 12 A15 UNIDADES

1. Preaqueca o forno a 180 °C.

2. Amasse a batata-doce roxa com a ajuda de um
garfo e transfira para uma tigela. Junte os dois
tipos de polvilho, a chia e o sal. Misture bem.
Adicione o azeite e misture até formar uma
massa consistente e que ndo grude nas maos.
Se necessario, acrescente mais polvilho até
dar o ponto.

3. Unte as m3os com azeite e modele bolinhas
de massa do tamanho de uma bola de
pingue-pongue. Distribua as bolinhas em uma
assadeira untada com azeite.

4. Leve aoforno e asse por 30 minutos ou até formar
uma casquinha na base. Retire e deixe esfriar
sobre uma grelha.









LEGUMES
ASSADOS

(VR o COM (005

DANIEL BORK « RENDIMENTO: 4 PORCOES

LEGUMES 1. Preaqueca o forno a 180 °C.
2 abobrinhas italianas cortadas em 2. Coloque os legumes em uma assadeira com o
rodelas finas alecrim e tempere com sal e pimenta. Misture
2 cenouras descascadas, cortadas tudo.,Leve ao forno e asse por cerca de 30 minutos
em rodelas finas ou até que fiquem levemente dourados.
300 g de abdbora cabotid com casca, 3. Enquanto isso, coloque o cuscuz em uma vasilha,
cqn:tada em gomos e depois em regue com o caldo de legumes quente e misture.
tridngulos finos Cubra com filme pléstico e deixe hidratar por
3 ramos de alecrim cerca de 15 minutos.
sal e pimenta-do-reino a gosto 4. Em seguida, derreta a manteiga em uma panela
e doure levemente os pinoli. Acrescente a
cuscuz uva-passa e deixe hidratar em fogo baixo por
aproximadamente 5 minutos. Adicione ao cuscuz,
2 xicaras de cuscuz marroquino misture o coentro e sirva com os legumes assados.

1 xicara de caldo de legumes quente

2 colheres (sopa) de manteiga

% xicara de pinoli

1 xicara de uva-passa branca

14 xicara de folhas de coentro fresco
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Ser vegetariano deixou de

ser moda para virar uma
realidade cada vez mais
presente em nosso cotidiano.
Nos centros urbanos, incluir
mais vegetais na dieta se tornou
sindnimo de saude, bem-estar
e variedade na alimentac¢ao, um
habito inspirado nas melhores
praticas do campo, onde se
aproveitam ao maximo as
frutas, os legumes e as verduras
conforme a safra, quando estao
mais saborosos e nutritivos.

Em uma colaboracdo inédita,
as editoras Alalde e Senac

Sdo Paulo relinem neste

livro as melhores receitas
vegetarianas do seu catalogo,
uma homenagem de nossos
autores aos quase 30 milhoes
de vegetarianos do Brasil e uma
forma de incentivar quem quer
diminuir o consumo de carne e
inserir mais cor e sabor nas
refeicdes do dia a dia.
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