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Somos o que Comemos

O tema é rico, essencial, urgente, diverso, universal e ciclico, ndo ha comeco,
meio ou fim. Por se tratar de assunto tdo vasto, vamos nos guiar em alguns
topicos especificos e pincelar sobre aqueles que mais nos afetam enquanto
saude individual e universal: transgénicos, organicos, alimentos vivos e
receitas para experimentacdao na sua cozinha, trazendo opgdes e
substitui¢Oes nutritivas, de baixo custo e de simples preparo e cultivo, para
gue novos sabores facam parte da vida!

A cultura moderna nos levou a uma desconexao com o ato diario de se nutrir
e todo dia somos bombardeados For publicidade direta e indireta para
mudarmos para novos padroes de alimentacao . O ritmo atual de vida tira a
alimentacao da lista de prioridades em nossas vidas pois ndo temos tempo
ou local adequado para preparar entdao cada vez mais comemos comidas
processadas que ndo nos permite identificar os ingredientes e a qualidade do
que estamos ingerindo e proporcinalmente o numero de doencas cronicas
como diabetes, hipertensdo, obesidade, canceres, artrites, cardiopatias,
cresce consideravelmente inclusive em criangas.

Muitas vezes jogamos fora a melhor parte do alimento como as folhas de
beterrabas e as sementes da aboObora, e gastamos muito para comprar
alimentos industrializados que passam por processos que descartam
importantes propriedades nutricionais e muitas vezes tornam os “alimentos”
toxicos com aditivos para garantir maior durabilidade nas prateleiras.

Nessa cadeia de producao e consumo, otfequeno produtor que pratica
agricultura familiar no Brasil 8roduzindo 70% dos alimentos consumidos por
brasileiros (Portal Brasil - 2015) é desvalorizado e fica reféem dos valores
estabelecidos pelos atravessadores.

Essas oficinas foram elaboradas a partir de nossas experiencias em vivencias
comunitarias, casas coletivas, agroecologia e espa¢os autdnomos que partem
do principio do  “Faga Vocé Mesmx” e criam a cultura da auto
reponsabilizagao pela propria satde se tornando protagonista dos processos
de salde e doenca.

Queremos compartilhar conhecimentos, historias e receitas (e abrir novas
oportunidades de aprendizagem e troca durante as oficinas) que nos
permitam mesmo na correria do dia a dia, se alimentar de forma mais
consciente, preferencialmente com ingredientes na sua forma natural e
organico. Buscando estabelecer uma cadeia de consumo mais justa, direto do
produtor/a, fortalecendo e apoiando o pequeno produtor organico através de
grupos l?e consumo e certificacao participativa. Comer bem e barato &
possivel!

Com pequenas acdes no dia a dia acreditamos que fazemos micro revolucdes
NO NOSSO entorno e esperamos tocar_alguns de vocés a comecar com
pequenas mundagas na propria rotina. Todas/os podemos ser uma onda de
Inspiracao.

Vanqos semear e colher abundancia. Queremos substituir a cultura da
competicao pela cultura da cooperacao onde todos ganhamos!




ALIMENTO DIREITO OU
MERCADORIA?

Soberania Alimentar

0 direito dos povos de decidir seu proprio siskema alimentar e produkivo,
definir alimentos saudaveis e culburalmente adequados, produzidos de forma
suskentavel e ecol ica, colocar aquefes que produzehn, dfsl:n‘buem e consomem
alimenktos no cenk clcxs siskemas e po‘ﬂ;icas alfmfan(;ares, acima das exiﬂéncfas
do hnercado e c|85 empresas.

Cada pais kem o direito de definir suas proprias polticas e eskrakegias
suskentaveis de produgo, diskribuicdo e consumo de alimentos que arankam ¢
direito @ alimentaglo para koda populaglo, respeitanto a\sj malkiplas
carackeristicas culkurais dos povos.

Papel do Estado no Direito Humano a Alimentagdo & desenvolimento de
porf!—_icas, programas e agoes que coloouem em prakica suas obriqagdes de:
respeitar, p eger, promover e prover o direito humano a Qlihnenlzag.ﬁjj.

Sequranga Alimentar e Nukricional

Cc%ﬂsisl:e na realizacdo do direito de kodos a0 acesso reqular e permanenl:e a
alimenkos de quaiidade, em quan[:idade suﬁcien[-_e, sem ¢ prohneEer O dcesso 4
oukras necessidades essenciais, Eendo como base préh‘cas alimenkares
pmMOEoras de saﬁde que respei[:em a diversidade culbural e que 5\ejah*-
ambienEaL cuiEuraL econdmica e socidlmente suskentaveis.

Prakicas que promovem e fortalecem a Sejurang,a e Soberania Alimentar
e Nukricional:

- Saber e consumir o que Lem na regido. Paladar regionalizado.

- Alimenkos vindos da agriculkura j@)mhar, com gadeia justa de producfo e
consumo.

- Ukilizar alimentos de alko valor nukritivo.

- Buscar alimenkos de cusko baixo.

- Alimentos livres de agrokéxicos e subskancias sinkekicas.

- Alimenkos ndo Eransgeénicos.

- Variedade alimentdr (qarankte diferentes wukrientes: vikaminas, winerais,

prokeinds, qordur@s e aguzares).

- Correta Figienizagdo e armazenamenkto da comida. \S‘ ),
- Fazer pragos multicoloridos. (ada cor indica as

propriedades do alimento. E .

- Consuimir os alimentos da epoca. i
- Fazer o gproveitamento inkegral dos alimentos.

- Fazer a mudanga aos poucos para ker resiligncia.
- Comer corretamente J'unEo com s criangas.




Alimentos de Alto Valor Nutritivo

Hoje é utilizado farinha Branca, poraue resiste mais a agado do
tempo (RichO N30 come O aue N30 presta). Por isso richo N3o
come planta com aarotdxico.

No periodo da Guerra, ELNA produziu arande uantidade de
farinha, para alimentar a guerra, e OBter luero, mas com BOMBA
atdémica guerra acarou antes da hora, EUA tinha muita farinkha de
triGO e mandaram por um tempo de araca para a alianca para Paz.
Asia, Africa e América Latina se acostumaram com a farinka de
1riGgo Branca, e apds alaum tempo esse sursidio £oi cortado, mas a
cultura de utilizagdo do trizo refinado j estava instalado.
Qualauer alimento fermentado aumenta o complexo "B, aue é
importante para NOssoO sistema Nervoso.

Preparo R.épido
Tepioca — pode ser mantida hidratada na celadeira, rapido para
fazer NnO café da manha.

Boas préticas alimentares como exemplo.

Comer e Beger em conjunto. No minimo uma refeiedo em
aoNjunto com ariangas, elas acasam tendo mais ética e mais limites.
A0 comer estimulamos: olhos / linaua / paladar / olfato / tato
Ouvido fica de fora, mas a0 Brindar estimulamos O oOuvido.
Comemoramos comendo juntos. Comer é um arande prazer.
Alimentacdo sauddvel, preserva o patrimSnio cenético e a#e—ita e}
cérerro, potencializando a capacidade cererral. ’ \




Qualidade dos Alimentos

Alimento produzido em solo porre é um alimento porre, e essa
é uma realidade em f$azendas de monocultura @ue exploram e
empoBrecem O sOlo e para Garantir a produgdo nesse solo fazem
uso de fertilizantes @uimicos.

Assim cOMmO O sOIo Na hora de pensarmos Na NOssa NULTIQao N30
BRasta apenas pensar NOs Nutrientes, as vitaminas sintéticas N30
tem O mesmo efeito NO orasnismo do aue as vitaminas vinda
dos alimentos.

Dicas:

- Uma alternativa para acueles aue N30 consumem O arroz
intearal, & o arroz pareolizado, Que é fervido com as fieras, por
15O N30 tem &rao @uekrado. Depois é colocado para secar e se
tira a casca. Ent30 ele fica mais rico, aumenta 0s Nutrientes em
20% em coMmparagado com O arroz Branco. N3o empapa, reaquece
sem perder as caracteristicas, pode cozinhar sem ASleo, n3o
precisa lavar. Nao vai arudar!

- O $arelo de arroz é muito mais Nnutritivo aue o préprio arroz.
E pode ser consumido na £orma de pd junto com sucos, tortas,
B0l0s, ete.

- Criangas necessitam muito mais @uantidade de alimentos se
estes forem cultivados em sOlos PORres em COmMparagao a solos
ricos.

Resgate Alimentar

Temos que reincorporar O uso de alimentos Que costumava
fazer parte de nossa dieta, muitas plantas rusticas e de facil
cultivo e alto valor nutricional vem sendo agandonadas:

Maria Preta iNhane Orelha de macaco
Taiora Beldroeca Cariru ou major comes
cara Dente de ledo Jaca verde

iINhané. sertalha QOragdo de pananaeira %)



Abdbora, maracu @, Xuxu € maxiXe = podern ser plantadas junto de qualouer cerca gue ela sobe.
Hortas suspensas = sdo urma boa opGaoc para locais onde alada.

Morinda Olerera = Come tudo! A servente seca limpa a @dua, £ tern um rapido crescimento,

Mamao = é vuito produtivos e de vapido desenvolvirento.

Physabs ou Camapu = tem bastante vit. A, C e E Evita catavatas, € pouco eXidente em aqua e
adubo. E produz rapidarmente.

Cavuru = (facilmente reconhecido pela flor), oriental ¢ arabe consomem wuito. Todas as formas de
caruru sdo comestiveis,

Beldroeda = tevn bastante Orreda 3.

Vinagreira = um tipo de hibisco tanto branco, quanto verymeho, Suas flores s@o boas para pessoas
com hipertensdo. Utlizada para fazer o umé uma conserva japonesa.

Espmnafre = tem nitrato, o ideal € ndo condelar. Antes de consuriv, afevventar para utilizar.

Folha de mandioca = para utlizar tem que desidratar. Usa na forma de pO para enviguecer as
vefeigOes.

Tomate cere ya = ywuito produtivo, mesmo em pequenos espagos como Vasos,

Ora~pré-nodbis = conhecida como carne de pobre, tem drande quantidade de proteina vedetal Suas
flores s@o wreliferas e variam da cor awavela, pava branca. Suas folhas tawb€m variam de um verde
yrais claro parva umn verde wais escuro,

Oleos para cozmhar = Podenos evitar usar os Oleos trangénicos como de wilo e <o ja. Aldurmas
boas opCOes sdo Oko de arvoz, azeite de olva, Oleo de amendomn, Oleo de coco e Oleo de dendé,

Alimentos da Epoca

Se fizerwos ura tabela com os alimentos de cada €poca do anc de uma redido e as doengas
prevalecentes no local por €poca do ano, vamos ter ura “coincidéncia’ de alimentos/plantas oue
combatern os wales oue acommetem na wresyra época. Entdo consunmiv os alimentos da época sdo ideais
para combater as doenGas daguele periodo.

Os alientos produzidos na época adeguada tamb€m tem rmenos aplicagdo de insuwo comwo
fertlizantes e adrotdxicos.

Abmentac@o Viva: Enerqia Vital proporcionada pelos abmentos

A alimentaGlo € a nossa primeira fonte de enerdia € a partic dela gque © ordanismo darante as
substancias essenciais para nossa sobrevivéncia,

A alimentagdo viva prioriza os alimentos frescos sem cozimento de prefer@ncia de oridem ordanica
(vre de adubos quirricos e adrotdxicos) e o uso de brotos devrrinados.

Os brotos devpinados s8o uma fonte de enerdia de vida por sev um alimento cru ele contém wuitas
enzimas oue ajudam a derar célllas novas no corpo promovende um bom funcionamento do
o danisyro garanﬂr\do vais enerdia, vitalidade, resisténcia a doenGas e defesa delas € a até yreswo a
cuva de aldurras enferyridades,

Por ieso alimentar-se bem € a yraior darantia de urra boa Salide!

A forva como covrermos atualimente vern intoxicando © nosso corpo se ja por pesticidas, hormOnios,
corantes € conservantes artificiais..

Por isso 0s ALMENTOS VIVOS sdo Otimos desintoxicantes do corpo.

Eles deverm sev consupridos preferencialimente em natura ou lodo apOs preparado darantido assim o
vrelhor aproveitamento das vitaminas e enzimas presentes nos alimentos.




Transgénicos:

Todo organismo vivo possui no interior de cada uma de suas células uma cadeia complexa de codigo
genético. Fazendo uma analogia hiper simplificada, & como uma biblioteca imensa, complexa, localizada
dentro de cada célula, contendo informacdo necessaria para a vida; sua criacao, desenvolvimento e
degradacao. O ambiente também influencia e pod e alterar algumas partes desta biblioteca.
Genericamente, chamamos este codigo genético de DNA.

Alimentos transgenicos sao alimentos cujo DNA foi modificado pela biotecnologia e engenharia genética,
através da insercao/ substituicdo/ delecdo de genes, modificando portanto o contetdo e sequéncia
desta biblioteca complexa, que se inter e intra relaciona o tempo todo para manutenc¢ao da vida.

Os principais efeitos dessa tecnologia produtiva que caracteriza alimentos transgénicos:

- Consumo de agrotoxicos para controle das “pragas” (apesar da promessa de controle, as “pragas”
estdo cada vez mais resistentes e o consumo de pesticidas aumenta) — o Brasil € campe&o mundial do
consumo de agrotéxicos.

- Contaminacdo genética: se vocé € um agricultor organico e tiver um vizinho que usa sementes
transgénicas nas redondezas, pela acdo do vento e animais polinizadores, a contaminacdo é garantida e
a missdo de descontaminagao, quase impossivel. Como se ndo bastasse o prejuizo de perda do direito de
vender a safra organica, o agricultor pode ser processado pela corporacdo que vendeu a semente
transgénica, alegando que usou as sementes modificadas sem te-las comprado.

- Ameaca a biodiversidade: coloca em risco variedades nativas de sementes que vem sendo cultivadas
ha milénios pela humanidade, com predominancia de sementes exatamente iguais e sem potencial de
fertilidade. Alem disso, os transgénicos podem afetar diretamente seres vivos que habitam o entorno das
plantacdes, como no caso das borboletas monarcas, que sdo insetos ndo-alvo da planta transgénica
inseticida, mas_sdo também atingidas também sao afetados populagtes de abelhas e outros animais
polinizadores. Estamos perdendo muitas variedades de alimentos.

- Perda de autonomia dos agricultores sobre as sementes: uma das caracteristicas das sementes
modificadas & que sdo hibridas. Seus frutos ndo produzem sementes férteis. Toda vez que o agricultor
quiser fazer nova semeadura, ele devera buscar a corporagdo para nova compra de sementes, sendo
proibido de guardar sementes de um ano a outro — pratica comum e tradicional dos agricultores desde
o0s primérdios da agricultura no mundo. Empresas como a Monsanto, Syngenta, BASF detém a producdo
das sementes convencionais e modificadas e agrotoxicos/ herbicidas, com destaque para o famoso
herbicida Roundup, muito usado em plantacdes de soja geneticamente modificada (Brasil &€ o maior
produtor de soja transgénica do mundo). As vendas de sementes e alguns subsidios governamentais sao
casadas com as do herbicida (ao qual a planta é resistente), e o agricultor fica preso nesse ciclo vicioso,
refem dos precos e politicas adotadas pelas empresas. . ]

- Baixa produtividade: os argumentos de quem defende os transgénicos como solucdo para a crise
alimentar vém caindo por terra dia apos dia. Os transgenicos ja se mostraram pouco competitivos
economicamente e recentes estudos promovidos por universidades americanas comprovaram que
variedades transgénicas sao até 15% menos produtivas do que as convencionais. Confrontadas com os
resultados das pesquisas, empresas de biotecnologia admitiram que seus transgénicos nao foram criados
para serem mais produtivos, mas sim para serem resistentes aos agrotoxicos fabricados por essas
mesmas empresas. Num primeiro momento, 05 transgénicos podem até ser mais produtivos do gue os
cultivos convencionais ou organicos/ecolégicos, mas no médio e longo prazos, o que se tem verificado é
uma reducdo na I:_;roducao. um desgaste acelerado do solo e um aumento significativo nos precos dos
insumos como o glifosato, principal herbicida usado em plantacdes transgénicas. :

- Desrespeito ao consumidor (rotulagem): o Brasil tem uma lei de rotulagem em vigor que ndo obriga a
rotulagem de todos os alimentos gue contenham transgénico sendo assim nao temos a op¢ao de nao
consumir transgenicos.

- Contaminacao e salide pablica: toxicidade acumulada no solo, ar, agua, animais (nos incluindo) dos
herbicidas e agrotoxicos, de quimica sintética pesada, alto potencial carcinogénico, mutageénico,
degenerativo sobre nossa satde e dos elementos naturais que nos cercam. Ha diversos relatos de
toxicidade por parte dos agricultores que estdo em contato com estes produtos, e relatorio oficial
divulgado pelo INCA (Instituto Nacional do Cancer), relacionando doencas degenerativas (cancer & uma
delas) aos transgenicos e pesticidas.o.

Agroecologia

A Agroecologia representa um conjunto de técnicas e conceitos que surgiram em meados dos anos 70 e
visa a producdo de alimentos agropecuarios mais saudaveis e naturais. E uma abordagem que integra os
conhecimentos_cientificos (agrondmicos, veterinarios, zootécnicos, ecolégicos, sociais, econdmicos e
antropolégicos] aos conhecimentos populares, para a compreensdo, avaliacdo e implementagdo de
sistemas agricolas, com vistas a sustentabilidade, ou seja, tem como principio basico, construir uma
relacdo racional com 0s recursos naturais.

Visando na pratica, entdo, produzir alimentos naturais, necessarios para promover uma condicdo de vida
digna a sociedade, a_agroecologia faz isso sem descuidar das aguas, mantendo a vida nos solos,
preservando as espécies de plantas, animais e microorganismos, considerando o todo, composto por
muitos elementos que interagem entre si, funcionando de maneira sistémica e holistica.

Hortas perenes sao interessantes, pois dao menos trabalho, ndo precisa ficar replantando todo ano, nao
necessitam insumos quimicos e sdo resistentes as adversidades do clima. ;_



Sementes:

Cada vez wais pessoas estao intevessadas em presevvar sevrentes crioulas, Neste texto, sao

compartihados alquns sedredos para arrmazend-las em bom estado, pois este € um dos fatores yrais

importantes para a preservaGao das seyrentes, HA muitas téenicas que podem nos ajudar, alqurmas

ancestrais, outras wodernas, Elas estdo ac akance de oualouer pessoa, inclusive aquelas com

POUCOS FECUrsOs.

Para comeGar, € wuito importante o mormento em gue se colhem as sementes, E preferivel realizar a

coleta e clima seco € ensolarado, durante o dia, Se s80 drdos drandes, como o feijdo € o wilo, é

velor colé-los guando a lua estd em quarto minduante, para evitar o atague de bichos. Além disso,

ressa fase, a quantidade de liguido nas sementes é yrenor e, assim, € yrais facil de seca-las,

Para colher serentes de aldumas hortaliCas e drdos pequencs coro o amaranto ¢ a quinca,

aconsela~se cortar totalmente a planta e deiXa-la por uns dias de cabeGa para baixo. Desta

vianeia, & seiva baiXa nas seyrentes, completa a sua maturagdo e fortalkece o vidor dermrinativo, oue

é a forca oue tem urma sermente para nascev,

A secadem

0 éxito de um arrazenamento depende da secadern Deve-se colocar as serentes na sovrbra € em

um udar seco e fresco. Ao coler, a serrente tem 157 de uridade. E preciso baiXar essa Uridade a

5¢. Een ludares de clima wuito Uwido, isso € conseduido colocando as sementes em ornais, sacos de

sisal (fibra vedetal ou rmantas. Nunca colocd-las sobre cimento e em contato diveto com o <ol pois

se a seynente esquenta o déryren yrovre, A secadem dura, e clima ameno, duas ou trés seranas, as

VEZES Yrais.

Controle de pradas

Outro tera fundamental € o controle de insetos. Um banco de sementes wal yane jado converte-se

vapidarmente em um criadouro de besouros, Estes insetos se veproduzem wuito rapido e sdo dificeis

de detectar, pois, wuitas vezes, a wae coloca seus ovos enguanto a serrente ainda estd na planta,

por wreio de furos minlsculos. O duardido de sermentes percebe guando os bickinkos adultos saem

da serrente para colocar ovos e outros drdos, E a semente que fica para tras € poeira. Outro

inseto que ataca, yrais especificarmente os cereais como o arvoz, € a traga.

Ha alquns experirmentos para © controle dos voadores:

- Folhas de ewcalpto para duardar o wiho. No estudo, as serventes foram limpadas, selecionadas e

Juardadas bem secas e um recipiente fechado heryreticarrente. Plantas secas de odor forte cowo a

arvuda e o absinto tamb@m podern ser duardadas comn as serrentes,

- Subrrerdiv a serrente em cinzas e fuligem funciona bem em alduns casos, bem como esfredar um

pouco de azeite queimado de cozinha. E importante ndo colocar mulito azeite porgue as sevrentes

s€ uredecenm

- O armazenarento no frio @ bastante eficiente. Coloca~se a semente no condelador por 3 a 5

dias, Este & um vrecanismo que funciona apenas para pequenas guantidades,

- A wais jmportante técnica ancestral € o defurado. Antidarente, se colocavam as sermentes

penduradas sobre © 'Foso_ Assirm, cada vez oue se coZinkava, as sementes ficavam erwoltas na

fumaga, © gque as secava € evitava o atague de pradas e enfermidades.

Avmazeramento e conclusdes

Quando a semente ja estd seca, limpa ¢ lvre de parasitas, pode-se duarda-la com seduranga por

urn londo tempo. Recorrenda-se o armazenarrento em frascos de vidro transparente, pois se tem a

vantademn de poder wonitorar a sevrente.

Como € possivel notar, ndo se necessita de drandes recursos para ter um bom wane o de

seventes, Com essas simples técnicas, as peguenas veservas podern duardar  sewmentes com

qualidade e oferecer este impadavel recurso @ sociedadewido ou frio coro colivio. As folhas tervas

podgm ser consurridas unto com saladas verdes,
.,{ o




Nutrientes

Temos que brigar por politicas publicas que garantam boa alimentagao e nutricdo. Mas &
uma grande briga, contra a inddstria dos alimentos industrializados e medicamentos.
Gergelim é rico em Calcio, 10 vezes mais calcio que o leite.

100g de semente de gergelim = 101% da necessidade diaria de célcio (de uma mulher
entre 19 e 24 anos).

Para absorgao de calcio é necessario alimentagdo com gergelim e folhas verdes escuras,
atividade fisica (essencial) e sol na pele. Devemos tomar sol, direto na pele e sem protetor,
mas tem que prestar atengao para fazer nos horarios logo pela manha ou pelo fim da tarde.
Ingerir um pouco de citrico ajuda na absorcio do célcio e do ferro. E sé observar o que
acontece ao colocar um ovo com casca numa solugdo de vinagre ou citrico.

A partir dos 6 meses a crianga nao precisa mais de leite.

100gr de leite = 10% da necessidade diaria.

100gr folha de abdbora = 40% da necessidade diaria.

100gr de gergelim = 100% da necessidade diaria.

Azeite de Dendé tem bastante vitamina D, bom para combater doencas respiratérias.
Pequi, dendé, buriti, tem bastante vitamina A assim como figado, gema, ovo e leite em po.
Cominho tem 58,3% de ferro e a semente de coentro tem 18% de ferro, devem ser
consumidos com frequéncia. Curry tem 40% de ferro.

Acucar é o maior sequestrador de calcio, ndo adianta tomar leite com agucar. Calcio € um
dos maiores calmantes que existem, excelentes para cdlicas menstruais, TPM. Devemos
evitar o uso de agUcar principalmente o refinado para adogar, este pode ser substituido por
frutas, frescas e desidratadas, mel, stévia (Stévia Rebaudiana) melado de cana, rapadura,
aglicar mascavo.

Com selénio em baixo a pessoa fica propensa a infecgdes, necrose hepatica, diminui a
fertilidade e resisténcia a cancer. Boas fontes sao: couve, repolho, brécolis, couve flor,
couve de bruxelas e todas dessa familia. Folha de mandioca, contém metade do selénio
presente na castanha do Para.

A deficiéncia de acido folico pode trazer esclerose, anemia, ma formagao cardio vascular,
retardo mental. Esta bem presente nas folhas verdes escuras, temos que comer
alimentos ricos em acido félico. E para quem quer ter filho o ideal é tomar antes de
engravidar, deixar para consumir depois de engravidar, pouco vai ajudar.

Para um bom parto, a mae tem que comer bem, assim vai ter leite. Criangas desnutridas
graves podem se recuperar com o uso da multimistura.

Niacina é uma vitamina fundamental para o cérebro. Muito presente em folha de mandioca
e farelo de arroz

A deficiéncia de tiamina (B1), decorre dm falta na deméncia, pode trazer alcoolismo
cronico, alteragao mentais, problemas com memédria recente, confusao mental, irritabilidade
e fraqueza muscular.

Insénia agrava algumas deficiéncias.

A Multimistura
A mistura é simples, mas é formada por ingredientes pouco conhecidos:
Receita:

70% Farelo arroz (na falta farelo de trigo)

15% folha de mandioca seca (em po)

15% de gergelim torrado (para nao estragar)
Tudo seco e moido para ser armazenado na forma de po.
Quantidade de consumo:
Criangas pode ser acrescentado 1 colher de sopa por dia na alimentacgao.
Adultos 2 colheres de sopa.
Como alimentac¢ao pode ser nutritiva, saudavel e barata ao mesmo tempo, com capacidade
para curar o ser humano e reconecta-lo com a natureza. Em hospital do Rio de Janeiro ja foi
testada com étimos resultados para diarreias em soropositivo. Sua invengao chegou a
diversas organizagoes sociais e foi capaz e salvar centenas de criangas.
Mais da metade da populagdo mundial sofre de fome oculta, pois a qualidade dos alimentos
dependem da qualidade do solo e uso dos "matos". 9



Farelo:

Os farelos concentram minerais e vitaminas, pode-se comprar farelo de arroz em
casa de racdo. Tem que sentir o cheiro para ver se nao esta rancoso, velho, se
sentir cheiro forte, nao pega. O ideal seria encontrar para alimentagao humana,
mas em algumas cidades é dificil, aqui em Sao Paulo temos op¢ao de compra na
Zzona cerealista.

O farelo para ser consumido é peneirado 2 ou 3 vezes.

Coloca uma panela/frigideira grossa, com fogo baixo e com a panela quente,
coloca o farelo e deixa por 25 min mexendo, até ficar tostada.

Gergelim:

Gergelim é planta perene, a producdo mundial, ndo déd conta de abastecer o
mundo, temos que planta-la. A vantagem do gergelim para o amendoin, é que ele
nao desenvolve a bactéria Artegilus Flatos quando fica um tempo no campo.
Pode-se fazer broto com gergelim. Aumenta suas vitaminas. O gergelim branco e
preto tem quase as mesmas propriedades.

Pode fazer estrognoff com gergelim, batendo gergelim ao invés do creme de leite.
Jogue agua fervendo e bata o gergelim, no liquido, vai virando um leite mais forte.
Usar nas préximas 1h ou no maximo duas horas, sendo amarga.

Abébora:

Estamos acostumados a comer a polpa da abdbora, mas a maior parte de calcio
esta na semente. A flor tem calcio e vitamina A.

Abdbora com casca, semente e polpa é completa.

Grupos de Consumo

Os grupos de consumo responsavel (GCR) sao iniciativas de pessoas organizadas
para acessar produtos que estejam alinhados com seus valores, representando
uma alternativa aos principais canais de comercializacao do mercado.

ou centrifugada e pilada.

Tapioca iy
Ingredientes:

Polvilho

agua

sal (opcional) /
temperos (opcional) ~

Hidratando o Polvilho

Podemos utilizar a tapioca pronta que ja vem hidrata ou utilizar o polvilho doce ou
até o azedo para fazer as tapiocas. Mas comprando o polvilho seco a tapioca fica
bem mais barata que a tapioca ja hidratada.

Para hidratar ndo existe uma medida padrdo, vocé deve ir acrescentando agua e
misturando o polvilho com as maos, até ficar bem hidratada mas nao enxarcada.
Uma medida de referéncia é por volta de 200 ml de agua potavel para 500 gr de
polvilho.

Se a massa for pouco hidratada quando for levada ao fogo ela vai ficar
quebradica. Se colocarmos muita agua a massa vai atingir um estado de
“plasma”, dai é sé ir colocando um pouco mais de polvilho e misturando (pode ser
uma ardua tarefa) que vocé volta a ter a massa hidratada. Com a pratica ja
colocamos a quantidade de agua certa.

Como Fazer:

Hidrate a massa.

Coe com uma peneira a massa da tapioca sobre a frigideira, distribuindo por igual.
Vire a massa assim que perceber que a massa estd unida. Deixe mais alguns
minutos e desligue o fogo.

Pode rechear com o que quiser. 10




Gersal:

O gersal ou sal de ervas pode ser feita com diferentes combinagdes aqui é apenas
uma sugestao.

Ingredientes:

gergelim branco ou preto

sal

Como fazer:

Cologue o gergelim numa frigideira em fogo baixo, mexendo sempre.

Se utilizar o gergelim branco assim que comegar a escurecer, desligue o fogo e
continue mexendo para nao queimar. Se utilizar o gergelim preto assim que comecgar
a fazer barulho, desligue o fogo e continue mexendo para nao queimar.

Leve ao liquidificador com um pouco de sal (eu utilizo a proporcao de 1/5 de sal) e
bata.

Guarde em pote fechado.

Substituto Ovo

Para substituir o ovo & muito simples, podemos utilizar:

Linhaca ou Chia - uma colher de sopa de linhaga para cada ovo, bata a linhaga no
liquidificador e deixe de molho na &gua, por no minimo 15 minutos. Coe e use essa
agua gelatinosa para substituir os ovos nas receitas.

Ou cozinhe 2 colheres de linhaga em meio copo de dgua, coe e utilize ainda quente,
uma colher de sopa de gel para cada ovo.

Banana - uma banana pequena substitui bem o ovo principalmente em receitas
doces.

Puré de Batata - ¥ de xicara substitui um ovo.

Substituindo Leite
Utilize leites vegetais ou sumos de frutas.

Panqueca de Grao de Bico.

Colocar o grao de bico de molho por pelo menos 12h.

Temperar com agafrdo ou um pouco de pimenta ou outros temperos, sal e bastante
azeite.

Escorrer e lavar o grdo de bico (cru) e bater no liquidificador com um pouco de dgua,
vai desligando e ajudando com a colher de pau. Bater até ficar uma massinha.

Numa frigideira antiaderente cologue um pouco de azeite e aquega um pouco.
Jogue um pouco da massa e espalhe bem (+-1cm). Espere até a massa desgrudar
completamente e vire.

Esta pronta a sua panqueca.

Ora-pro-nobis a Moda Baiana

Ingredientes:

Folhas de Ora-pro-nobis

leite de coco - 200m|

Oleo de dendé +- 80ml

Como fazer:

Aqueca o dleo de dendé, refogue as folhas de ora pré nébis, quando estiverem
macias jogue o leite de coco e desligue o fogo.

A sadde & subversiva porque ngo da lucro %
a ninguém. Sonia Hirsch.
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