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A repiiblica é um sonho.

Nada acontece se niao comegar com um sonho.

Carl Sandburg, “Washington Monument by Night”



INTRODUGAO



Por que uma cozinha
de protesto?

Vivemos tempos turbulentos na politica. Dominados pela
forca da extrema direita ¢ de grupos de 6dio, muitos pai-
ses encontram-se tomados pelo clima de retrocesso politi-
co alimentado por essas crencas. Paralelamente a producao
deste livro, percebe-se uma tensao cada vez maior entre os
paises que se empenham em proteger programas sociais e
ampliar a preservagido ambiental e aqueles que desmantelam
valiosas iniciativas de prote¢io ao ser humano e ao meio
ambiente. Os Estados Unidos, de onde escrevemos, estd no
segundo grupo.

E ficil cair no desinimo. Muitos de nés nos preocupamos
com direitos humanos basicos, justica social ¢ com o futuro
de nossas democracias. Marchamos, protestamos, mandamos
cartas para representantes eleitos e fazemos trabalho voluntd-
rio nas causas que nos mobilizam. Contudo, como ¢ possivel
continuar na luta sem nos sentirmos massacrados com tanto a
ser feito? E como ndo perder a esperanca quando todos os dias
vemos noticias cada vez piores sobre assuntos importantes?
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Nao faltam livros e sites para quem busca formas de ser par-
ticipativo e aderir a resisténcia. Cozinha de protesto, no entanto,
¢ a primeira obra que mostra como a alimenta¢ao pode ser um
caminho para mudancas positivas.

Serd mesmo que o simples ato de jantar, algo aparentemente
tao pessoal e dissociado do mundo externo, pode de fato impactar
questdes maiores da nossa rotina? A resposta ¢ sim. As escolhas
alimentares tém um impacto maior que se pode imaginar. Neste
livro, vamos nos deter nas formas como uma alimentagio vega-
na, uma construcao ideoldgica que gira em torno de alimentos
de origem vegetal, pode, sim, ser uma reagio contra a misoginia,
o racismo, a destrui¢io ambiental ¢ as mudancas climéticas ¢ 4

favor da compaixio e da justica social. Vamos mostrar como mu-

dangas simples na alimentagio podem ter efeitos reais no meio
ambiente ¢ também como podemos usar essas mesmas escolhas
alimentares para valorizar a diversidade, combater o patriarcado
¢ incentivar uma cultura de aceitagio, integridade ¢ honestidade.
E elas também podem ajudar a cuidar do bem-estar. Pode parecer
ousadia, mas acreditamos que, ao final deste livro, vocé concor-
dar4 que o simples ato de incorporar mais alimentos veganos em
sua rotina fortalece sua resisténcia.

Também vamos falar um pouco da satde, especificamente
como as mudancas na alimenta¢ao podem controlar sintomas
de estresse. No entanto, embora uma alimentagao vegana consi-
ga trazer extraordindrios beneficios para a satide, nao afirmamos
aqui que o veganismo vai prolongar sua vida; ¢ possivel, sim, mas
também pode ser que nao.

Nossa proposta, em vez disso, mostra como o veganismo ¢,
além de um ato de resisténcia, fonte de esperanga e cura. Essa ¢
a resisténcia que comeca na cozinha, ¢ o que ha de mais forte no
ativismo local. Apesar de, por necessidade, a maioria das pessoas
ter que se afastar de vez em quando do ativismo, todos tém de se
alimentar. Quando outros aspectos da vida parecem massacrantes,
cada refeicao ¢ uma oportunidade de prosseguir com a resisténcia.
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Mas o que acontece na cozinha nao se limita a cozinha. Os
primeiros grupos de protesto contra condi¢des antiéticas de pro-
ducio j sabiam disso. Antes da Guerra Civil dos Estados Unidos,
os abolicionistas jd se recusavam a comprar agucar de estados es-
cravagistas. Hd décadas, os centros de distribui¢ao de sopa pro-
testam contra a fome apenas pelo simples fato de existirem.

Desde os anos 1960, os boicotes a alimentos como alface,
morango ¢ outros produtos sao parte essencial da luta por me-
lhores condi¢oes de trabalho para os trabalhadores rurais que
produzem alimentos. Nessa mesma década, o grupo Panteras
Negras comegou a oferecer café da manha gratuito para criangas
em idade escolar. Além de alimentar mais de 20 mil criangas em
dezenove cidades, o projeto trouxe luz a relagio entre fome in-
fantil e baixo desempenho escolar. No inicio dos anos 1970, por
causa dos precos astrondmicos, as donas de casa estadunidenses
pararam de comprar carne; com o boicote, matadouros passaram
dias fechados.

Historicamente, oferecer comida e boicotar alimentos pro-
duzidos em condi¢oes degradantes formam a base do trabalho
das cozinhas de protesto.

Sabemos que o veganismo ¢ muito mais visto como uma
postura oposta ao ativismo social, e nio como algo alinhado a
cle. Nessa visao, o veganismo que atende celebridades, abastados
¢ pessoas excessivamente preocupadas com a saude ¢ algo para
o qual nio temos tempo. Muitos estere6tipos negativos con-
tribuem com o boato de que os veganos sao seres apoliticos: a
vegana magrela e arrogante, o vegano “vocé sé pensa nos ani-
mais” e 0 vegano que se considera superior. Assim como outros
clichés, lamentavelmente estes perdem mais que captam a essén-
cia do veganismo no século xxI. Isso desconsidera o dinamismo
da variedade de veganos que atuam no campo da justica social
— organizag¢des veganas de apoio a produtores rurais, formula-
dores de politicas que buscam divulgar as mudancas climdticas,
ativistas veganos pelos direitos reprodutivos na luta pelo acesso
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ao planejamento familiar, hortas coletivas organizadas por vega-
nos em busca de justica alimentar, coletivos veganos que levam
alimenta¢ao a comunidades carentes, cientistas e inventores que
buscam alternativas as carnes de origem animal. Falando especifi-
camente, os esteredtipos diminuem a importancia do veganismo
ao desconsiderar que se trata de um movimento de justica social

profundamente ligado a resisténcia politica.
Além disso, segundo os esteredtipos, os veganos se desviaram
das préticas alimentares convencionais de formas altamente exclu-
dentes. No entanto, quando levamos

em conta a diversidade de lugares
onde nasceram nossos alimentos

Historicamente,
oferecer comida
aos hecessitados e
boicotar alimentos
produzidos

em condicoes
degradantes
formam a base

do trabalho das
cozinhas de
protesto.

preferidos, essa dieta, comumente
taxada de “excludente’, pode ser vis-
ta como verdadeiramente “inclusiva’
Aproveitamos as ricas culturas de soja
da China (tofu), da Indonésia (tem-
peh) e do Japao (misso e leite de soja);
as leguminosas do Oriente Médio
(homus e faldfel); e os nutritivos ali-
mentos da América do Sul (quinoa,
feijao-preto, chia e amendoim).
Ninguém aqui estd afirmando
que o veganismo ¢ a inica maneira

de buscar um mundo melhor. Mas queremos mostrar como a
prética vegana, sua visio dos animais e sua relagio com eles estao
ligadas a valores progressistas. Assim como outras campanhas, o
veganismo faz parte de um sofisticado boicote que, para provocar
mudangas, tenta incomodar no bolso.

Vamos analisar como a opressao aos animais estd relaciona-
da a opressao humana. Veremos também que modificar a forma
de ver os animais e derrubar as barreiras da alteridade pode for-
talecer nossa capacidade de ver todos os seres (humanos, inclu-
sive) com respeito.
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O que a resisténcia pode aprender
com 0s veganos

Os veganos conhecem bem o ativismo local e raiz. Eles tém ex-
periéncia combatendo os discursos de ameaca as liberdades de
expressao, de imprensa e de democracia exatamente porque esse
mesmo discurso vem sendo usado para promover uma alimen-
tacio baseada em carnes e licteos.

Os veganos conhecem os sentimentos de indiferenca e a
sensagao de excesso de ativismo, com experiéncia na busca de
solucdes para ambos. Inclusive, a nossa alimentacio pode até
ser a solucdo por si so.

O veganismo ¢ uma forma de aprimorar nossa vida, assim
como de honrarmos e melhorarmos o planeta e a vida de outras
pessoas ¢ dos animais. Em seu cerne, as escolhas veganas nos
fazem lembrar diariamente que somos ligados um ao outro, ¢
que agora, mais que nunca, cuidar da coletividade faz parte da
vivéncia da cidadania global. Optar por uma alimentagao vege-
tal traz beneficios de vérias maneiras de uma sé tacada. Vamos
mostrar como ¢ por qué.

Trinta dias para agir

Este livro ¢ dividido em capitulos dedicados aos principios de-
mocraticos das mudancas climdticas, politicas sexuais, justica
alimentar, solidariedade ¢ autocuidado. Cada capitulo se detém
em um desses assuntos, a0 mesmo tempo que faz a interse¢ao
com temas como alimentagao, escolhas de estilo de vida, con-
ceitualizagoes e tratamento dos animais. Neles, mostramos as
escolhas veganas funcionando como atos de resisténcia e/ou
definindo a nossa resisténcia. Trazemos também uma curta
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introdugao sobre nutri¢ao de base vegetal, para quem deseja se-
guir uma alimenta¢ao mais vegana.

Mas uma coisa ¢ ter o conhecimento, outra ¢ agir de acordo
com o que se sabe. A medida que abordarmos esses temas, va-
mos mostrar como ¢ possivel colocar esses conhecimentos em
prética em trinta dias de agdo. Para reforcar esse movimento,
vamos dar dicas de aplicativos de celular, substitui¢oes simples
e também receitas criadas. Vocé pode transitar entre dicas e in-
gredientes, entre leitura e receitas, assim como fazemos na vida,
nds comemos e protestamos. Queremos mostrar que & forma
de se alimentar é uma forma de protesto. Nas dicas para agoes
didrias, trazemos ideias préticas para vocé incorporar mais ali-
mentos vegetais na dieta. Elas também funcionam como atos
de resisténcia culindrios ¢ também como ag¢des para autocui-
dado e cura. Sabemos que vocé talvez nao realize todas as dicas
didrias, ou que tente aplicd-las em um periodo maior que o de
trinta dias. E estd tudo bem! Nao ¢ nossa proposta o programa
ser tao rigido. Use-o para descobrir caminhos na sua alimenta-
¢a0 e, assim, alinhar culindria e politica.

Com essas sugestoes, nao estamos afirmando que agir indi-
vidualmente j4 basta por si s6, mas que agir como individuos
em decisdes que envolvam a alimentagao didria nao ¢ algo irre-
levante, ¢ algo que todos podemos realizar.

Em uma época em que o desinimo pode vir com tudo, as es-
colhas alimentares podem ser fonte de fortalecimento. Nossas
vidas sao uma forma importante de resisténcia contra as injusti-
cas, ¢ todos os dias podemos tomar
decisoes significativas. O veganis-

Suas escolhas mo ¢ uma oportunidade didria de
alimentares tém por valores em prética, a0 mesmo
muito mais impacto tempo que ajuda o meio ambiente
do que pode e melhora a sadde. Ele se transfor-
imaginar. ma em um lembrete didrio de que a

mudanca ¢ possivel.
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A mudanga social nio se limita a um objetivo pelo qual deve-
mos lutar; a mudanca social ¢ algo que nos impele constantemen-
te a mudar. E sabemos que as mudancas podem ser dificeis. Este
livro esta aqui para ajudar vocé. Juntos e juntas podemos realizar
muitas coisas.



CAROL J. RDAMS

¢ escritora, ativista e pesquisadora sobre feminismo e vega-
nismo. E autora do pioneiro A politica sexual da carne, pu-
blicado pela Alatde em 2012, considerado pelo New York
Times como a “biblia vegana” e listado pela revista Ms.
Reader como um dos 100 melhores livros de nio fic¢ao de
todos os tempos. Carol também escreve artigos e ensaios
para diversos veiculos, como New York Times, Washington

Post, Ms. Magazine ¢ Christian Century.

VIRGINIA MESSINA

¢ nutricionista com mestrado em nutri¢io e sade publica pela
Universidade de Michigan. E vegana de longa data ¢ escreve
sobre vegetarianismo e veganismo tanto para o publico geral
quanto para profissionais de satde. Seus artigos foram publi-
cados em diversos veiculos, como Family Circle Magazine, Self

Magazine e a Encyclopedia Britannica.



para conhecer outros

livros da autora.

Compartilhe a sua opinido

sobre este livro usando a hashtag o /EditoraAlaude
#CozinhaDeProtesto o . .
=) /AlaudeEditora

nas nossas redes sociais:



« :
Neste livro, vamos nos deter nas formas como uma
alimentag¢ao vegana, uma construgao ideoldgica que gira
em torno de alimentos de origem vegetal, pode, sim, ser
uma reagio CONTRA A MISOGINIA, O RACISMO, A
DESTRUIGAO AMBIENTAL E AS MUDANGAS CLIMATICAS
e A FAVOR DA COMPAIXAO E DA JUSTIGA SOCIAL.
Vamos mostrar como mudancas simples na alimentacao
podem ter efeitos reais no meio ambiente, ¢ também
como podemos usar essas mesmas escolhas alimentares
para VALORIZAR A DIVERSIDADE, COMBATER O
PATRIARCADO E INCENTIVAR UMA CULTURA DE
ACEITAGAO, INTEGRIDADE E HONESTIDADE. E
clas também podem ajudar a cuidar do bem-estar.
PODE PARECER OUSADIA, mas acreditamos que, ao
final deste livro, vocé concordard que o simples ato

de incorporar mais alimentos veganos em sua rotina
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