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Este livro € uma obra com o objetivo de
consulta e com receitas classicas da
gastronomia mundial e receitas autorais.
As suas orientacdes sao baseadas em
pesquisa, mas cada pessoa € Unica.
Quanto mais prestamos atencao as
reacoes de nosso corpo, melhor serao
nossas escolhas alimentares e mais
adequadas as preparacoes dos alimentos
para a hnossa constituicido Unica. As
receitas e técnicas aqui descritas tém o
objetivo de facilitar os processos de
cozinha, e proporcionar um dia-a-dia
mais pratico e uma alimentacdo mais
leve e integral atraveés de alimentos em
sua forma natural, ndo substituindo as
orientacdes de um programa dietético.
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"A cozinha nao se faz por decreto; ela
é inventada e tecida com
combinacodes e afinidades. Melhor,
ainda, as vezes ela é naturalmente
deduzida de encontros e descobertas,
de lembrancgas e trocas... "

Alain Ducasse



Um pouco de Minha Historia

Sou nascido em Sdo Paulo e apds 22
anos de cozinha dentro desta grande
selva de pedra e ao redor do mundo
trabalhando em grandes capitais como
Paris, Mildo, Sydney e Nova lorque, resolvi
escrever este livro, que tem o
compromissc de abrir portas para
receitas e ideias sobre um compromisso
de sustentabilidade, alimentacao
saudavel,  agricultura  organica e
preservacao ambiental.



Acredito que é possivel a busca da saude
por meio dos alimentos e bem-estar
através de praticas sustentaveis e
saudaveis dentro de uma grande
metropole como Sao Paulo ou como em
qualguer outro local do Mundo.

A preocupagdo em preservar o planeta
Terra e, conseguentemente, a vida
humana e animal é cada dia maior, isto
me inspira diariamente a criar, praticar e
difundir praticas para uma vida melhor e
mais  saudavel, uma  gastronomia
sustentavel para o planeta e para as
presentes e futuras geracfes produzidas e
distribuidas de maneira sazonal, organica,
impa e justa. Estes sdo preceitos e
principios do movimento Slow Food, do
qual faco parte desde 2010.

Apesar de ser um cozinheiro urbano,
minha ligacgaéo com o Campo e o Mar
sempre foi muito grande. Uma ligacao
com a natureza é essencial. Quando o
homem se afasta da natureza seu coragao
torna-se dificil,



Espero compartilhar aqui neste livro
receitas de felicidade e vida, de uma
maneira que possa nos levar a uma
interacdo e equillbbrio maior com a
natureza e com nossas familias em
tempos de tanta modernidade.

Inspirar e suportar a inovacdo através de
uma cozinha moderna e sustentavel com
receitas e procedimentos que remetem as
nossas tradi¢Oes, criando os valores do
amanha. Esse é meu compromisso com a
gastronomia.



0 DESPERTAR
DE UMA NOVA
GASTRONOMIA



Acredm que é posswel a busca da saude
por meio dos alimentos. Que o resgate do
bem-estar da vida contemporanea passa
pela restauracdao atraves dos alimentos
sem a necessidade de alimentos
industrializados e com © consumo
consciente de proteina animal.

Também compartilho cada vez mais a
preocupacao em preservar o0 planeta
Terra e, conseguentemente, a vida
humana e animal.

Como surfista aprendi a amar a natureza
e conseguentemente a preserva-la e
compreender seus ciclos e ecossistemas.
Como cozinheiro aprendi a valorizar os
produtores, 0os produtos locais, respeitar
as estacOes, conhecer biomas e terroirs.



A cozinha para mim € a unidao entre
Cultura, natureza e imaginacgao. Isto me
inspira diariamente a criar, praticar e
difundir uma gastronomia inventiva, leve,
gostosa. Uma gastronomia que preza pela
valorizacao e preservacao da
biodiversidade e cultura alimentar.,

Estou consciente de que as pessoas
somente se renderao a essa culinaria se
ela trouxer consigo o sabor e a boa
experiéncia aos olhos, ao olfato e,
sobretudo, ao paladar. O  ritual
gastronomico se compde tambem do
ritual gue envolve os prazeres da mesa, 0
afeto, a unido da familia e amigos, o0s
aromas, sabores e texturas dos pratos
que saem da cozinha.

Melhor ainda quando essa culinaria
carrega consigo a boa nutricdo com
embasamento cientifico, acarretando mais
salde. Uma gastronomia que une prazer,
saude e sustentabilidade.



A ideia de combinar sabor com saude

nao é minha. A natureza executa isto com
perfeicdo ao nos oferecer os alimentos
integrais desde nossa criacao.
“Vejam! Eu |lhes dou as ervas que
semeiam sementes, ervas que estdo
sobre a terra inteira; e todas as drvores
com frutos que semeiam sementes: serd
alimento para vocés” Génesis 1:29

Somos 0 Que comemos e por isso
parecemos muito mais selvagens na
maneira de nos alimentarmos que Nossos
antepassados pré-histéricos. O alimento
de hoje & um estudo cuidadoso de como é
produzido, comercializado e consumido e
acima de tudo um elemento capaz de
abrir nossos olhos para 0 que nos
tornamos e para onde estamos indo.
Somos inteligentes e porque nao nos
alimentarmos desta maneira? A
compreensdao das multiplas dimensdes do
que comemos Nos possibilita reconstruir
as bases para um futuro sustentavel.



Muitos dos meus raciocinios partem da
experiéncia pessoal, como cozinheiro, nos
ultimos vinte dois anos, trabalhando ao
redor do mundo em diversas operacdes de
negdcios de alimentacdo.

Somos tanto mais inteligentes quanto mais
consumimos alimentos prdximos da origem,
pois estes sdo mais equilibrados e
Saborosos.

Nos alimentos integrais, os elementos
vitais vém perfeitamente balanceados, em
guantidade e qualidade ideais para o étimo
funcionamento da maquina humana. Dessa
maneira, nNOsso organismo assimila a
perfeicdo 0s nutrientes, obtendo a saude
plena.

O homem esta convencido de que pode
dominar a natureza e té-la a sua completa
disposicao. Porém, para cada resposta
tecnologica que concebe para solucionar
um problema, novos problemas aparecem,
cada vez mais graves. Essa teoria é bastante
apropriada para a Terra atual, onde parece
gue atingimos o limite extremo.



Uma situacdo assim impde algo alem de
uma simples mudanca de rota; impbe
uma mudanca radical de mentalidade, um
pensamento  mais complexo, mais
humildade e senso de responsabilidade
em relacdo a natureza. Os atuais sistemas
de producao de alimento estao entre as
maiores causas dessa condicdo e, ao
mesmo tempo, sofrem os maiores efeitos
desse estado de coisas, dessa maneira de
pensar fortemente influenciada pela
cultura capitalista.

Muitos chefs, cozinheiros e a maioria das
pessoas nao sabem a origem de seus
alimentos e tampouco fazem ideia da
maneira como sao produzidos.
Simplesmente seguem tendéncias
buscando alimentos e dietas da moda, e
0S consomem nas prateleiras de grandes
mercados sem pensar no “foot-print” que
eles causam no nosso planeta. O preco
deste consumo sera muito maior que o
valor do alimento na prateleira.



Temos permitido que nosso sistema de
producao de alimentos seja operado por
grandes companhias. Hoje tudo se baseia
em uma economia capitalista, producao
de larga escala e o preco final do alimento
na prateleira. O preco baixo de nossos
alimentos vem do custo de nossos
animais e meio ambiente como um todo.
NOs realmente temos que parar e olhar
para 0 gque estamos consumindo e a
maneira como vivemos. As dietas
modernas e vida contemporanea estao
nos afastando cada vez mais dos
alimentos integrais e da maneira como
NOSSOS avas viviam.

Meu ponto de partida é a reivindicacao
de um direito fundamental da
humanidade, defendido pelos
gastronomos: o direito ao prazer, um
direito natural e fisiologico, cuja negacao
muito contribuiu para a atual situacdo. E
uma situacdo muito complicada, mas
acredito que a gastronomia nos fornece



algumas  boas  perspectivas  para
compreendé-la.

Cozinhar € uma arte nobre histérica, mas
cozinhar com a compreensao de como 0s
ingredientes crescem e 0s impactos gue
eles trazem a nossa salude e meio
ambiente nos levardao a uma reavaliacao
da ciéncia gastrondmica, que redefinira e
criara um modo moderno e sustentavel de
alimentacao consciente.

Neste livro além de apresentar as
receitas que desenvolvi e recriei ao longo
de vinte dois anos de trabalho, venho
compartilhar uma maneira pratica e alegre
de se alimentar, que hoje apresento em
meu atelié de saladas o Adoro Saladas.
Utilizando alimentos acessiveis em todo o
NOSSo territério e técnicas de cozinha para
consumi-los de varias maneiras sem
precisar de uma variedade enorme de
ingredientes. Sao receitas de saladas,
sopas, sucos, conservas e marmeladas
gue visam utilizar e reaproveitar 0s
alimentos trazendo saude e nutrigao,



Mais do que um best-seller de dietas e
nutricdo onde se contam e medem as
calorias e proteinas consumidas, este livro
encoraja a um facil entendimento para
receitas que nutrem e sustentem Nossos
corpos e mentes com comida de verdade,
Muitos autores propéem dietas
milagrosas gque funcionam para eles, mas
isto nao significa que funcionardo para
VOCé, pois cada corpo é unico. Porém com
maior conhecimento do preparo de
alimentos mais seguros e empoderados
nos sentiremos para seguir com as dietas
propostas por nutricionistas. Ultimamente,
a melhor maneira de servir nossas
necessidades nutricionais Unicas é ouvir o
nosso corpo e observar como ele
responde as nossas escolhas alimentares.

Chegou a hora de cada um de noés
tomarmos a responsabilidade por nossa
sallde, olhar para o que comemos e 0 que
realmente nés somos.



Como chef, surfista e apaixonado pela
alimentacao consciente e saudavel, tenho
a esperanca de gue este livro afirme que

aquilo que vocé acredita: como bom
alimento, sustentavel e ético valha a pena
pagar. Que mais vegetais sazonais facam
parte de sua primeira escolha e que seu
consumo de proteina animal seja mais
consciente.



. ———

10 MANEIRAS PARA

ALIMENTAR-SE MELHOR

Toda refei¢ao € uma
oportunidade para fazer a
diferen¢a em seu corpo e no
mundo

A natureza nao criou 0 homem para se
alimentar de refeicdes prontas ou
congeladas com conservantes e aditivos
quimicos. NOSS0s ancestrais e
antepassados sempre viveram uma
simbiose com a natureza e o homem tem
sido voltado para a alimentagao natural.
Baseado no conhecimento de muitos
chefs profissionais, dietistas e
profissionais do ramo alimenticio, e nas
licBes das pirdmides alimentares



essas recomendagfes sao um convite a
pensar sobre os alimentos que vocé
escolhe, as técnicas de coccao que vocé
vé, e 0s tipos de bebida que vocé oferece
ao seu corpo. Elas devem ser vistas como
formas de explorar possibilidades de
cozinha saudavel, saborosa, natural e
consciente.

As recomendacdes podem parecer

simples, mas o efeito acumulativo de
ignora-las pode criar stress no seu corpo,
contribuindo para a falta de equilibrio do
Seu organismo o que € a base para o
surgimento de doencas.
A vida contemporanea nos afasta
facilmente destes conceitos basicos de
alimentacdo, e ocasionalmente revé-los e
uma maneira util de nos colocarmos no
caminho certo novamente.




| — Selecione os ingredientes

com cuidado
Ndo compre 0 que VOCE nao quer

consumir. E muito mais facil controlar os
seus desejos a cada vez que vocé abrir a
despensa ou a geladeira e encontrar
alimentos saudaveis do que nas gondolas
do mercado. Abasteca a sua casa somente
com alimentos nutritivos e isso 0 ajudara a
manter escolhas saudaveis.

Prefira alimentos organicos sempre gue
possivel, além de normalmente serem
produtos locais, eles contém mais
vitaminas e minerais do que 0S nao
organicos. Eles ainda sdo livres de
pesticidas, fertilizantes ou geneticamente
modificados nao tendo efeitos prejudiciais
a0 NOsSsSO  Oorganismo  Ccomo  uma
sobrecarga no figado que é responsavel
pela eliminac¢do das toxinas.

Evite alimentos ultra processados e
acucarados especialmente aqueles com
altos valores de frutose, xarope de milho e
xarope de glucose.



Muito acucar e outros carboidratos
refinados podem levar a altos e baixos
niveis de glicose na corrente sanguinea. O
descontrole dos indices glicémicos pode
trazer variacbes de humor e doencas
cronicas. Estes alimentos ultra
processados podem gerar desejos
alimentares em uma forma de
dependéncia ou vicio. Quando consumir
alimentos com alto indice glicémico
procure balancear com gorduras e
proteinas. Prefira frutas e vegetais em
lugar de alimentos com muito amido.

Leia os rétulos com atencdo. Se vocé ndo
reconhece os ingredientes do rétulo como
alimento naoc os consuma. Aditivos
quimicos nos alimentos podem
desencadear a destruicao de nossos
hormdnios. Os aditivos quimicos sdo
substancias ou uma mistura dotada -ou
nao- de algum valor nutritivo gque sdo
intencionalmente adicionadas aos
alimentos com a finalidade de impedir
alteracdes, manter, conferir ou intensificar



seu aroma, cor e sabor, modificar ou
manter seu estado fisico. Como regra
geral, se vocé ndo consegue pronuncia-
los, ou estes estao listados por numeros e
codigos, ndo os consuma.

Administre a quantidade de gordura
usada tanto como ingrediente como uma
parte da técnica de coccdo. Consuma
gorduras saudaveis. Muitas pessoas que
estdo tentando perder peso tentam
ingerir o minimo de gordura e colesterol
em razdo destes terem mais calorias por
grama do que carboidratos e proteinas.
De qualquer maneira gorduras saudaveis
e colesterol sdo essenciais para absorgao
da maioria dos nutrientes e para a
producdo de hormonios. Por isso a
importancia de ndo os evitar. Procure
consumir oleo de coco, avocados,
oleaginosas, azeite de oliva de boa
qualidade (prensado a frio
preferencialmente), peixes e carnes de
animais organicos e alimentados sem
racao.



Procure alimentos éticos e de fontes
sustentaveis. Saber a origem de Nossos
alimentos €& muito importante isso ira
garantir um alimento bom, limpo e justo.
Bom pois foi produzido de maneira
organica e local trazendo frescor e
qualidade. Limpo pois é produzido de
maneira sustentavel, estara livre de
quimicos, toxinas e engenharias genéticas
que produzem alimentos fora de época.
Justo para quem produz oferecendo
remuneracdes adequadas e acessivel para
quem o adquire da forma mais direta
possivel promovendo a  soberania
alimentar.



2 - Cores + Sabores = Equilibrio
Mudancas duradoras e melhorias de
saude ndo virdo através de dietas da
moda. Dieta ndo significa uma férmula
magica, mas sim a quantidade de comida
e bebida regularmente consumida, nossa
alimentacdo habitual.
Sirva porc¢Bes apropriadas dos alimentos.
Uma dieta balanceada inclui uma
variedade completa de cores e 0s 5
sabores; doce, salgado, azedo, amargo e
umami. Incorpore uma variedade de
pratos com base vegetal em seu cardapio
em todas as categorias, comece por
sabores e cores que estavam faltando em
sua dieta.



De énfase nos alimentos de cor verde
pois estes alimentos tém um alto poder
de desintoxicacao e cura. Vocé com
certeza ampliara positivamente o paladar,
diversificando o cardapio didrio e
incluindo mais saude e sabores novos.

A digestao se dara de outra maneira, o
intestino funcionarad todos os dias com
uma regularidade incrivel. Até mesmo o
humor fluird mais facilmente. Trazendo
uma verdadeira nutricao e equilibrio para
0 COorpo e a alma.



3 = Ou¢a e Honre seu Corpo

Ouca seu corpo, faca escolhas saudaveis
de dieta e exercicios para encontrar o
equilibrio diariamente alimentando-se da
maneira mais integral e limpa possivel e
assim descobrindo a formula que melhor
atende a sua composic¢ao Unica. O homem
busca no consumo desenfreado a
felicidade e o bem-estar, e, quando essa
fome nao é preenchida, ele se torna refem
de tal armadilha, esquecendo-se de que a
felicidade esta nos verdadeiros
sentimentos de amor e amizade,



Quando estiver na cozinha em busca de
beliscar algo, pergunte a si mesmo, “Estou
com fome ou sede?” ou simplesmente
buscando conexao com algo? Se todos se
alimentarem bem e de maneira saudavel
irdo ter um corpo funcionando de maneira
mais eficiente, produtiva, saudavel e feliz.

4 - Pratique Bons Habitos

NoOs precisamos de refeicoes regulares
para alimentar nosso metabolismo para as
atividades diarias. Transforme regras de
alimentacdo saudavel em habitos. Regras
sao uma forma de disciplina a ser seguida
enguanto habitos sdo principios naturais.
Quanto mais vocé praticar bons habitos
alimentares, mais automaticos eles irdo se
tornar um bom exemplo para a familia,
criangas e pessoas gue nos cercam. Seja
inteligente na cozinha e prepare seus
alimentos com muito AMOR.



Armazene e prepare todos os alimentos
com o objetivo de preservar o melhor
sabor, textura, cor e valor nutricional
possivel. Utilize e consuma o sal com
cuidado. Abandone e abomine o micro-
ondas para sempre. Consuma mais
alimentos crus. Faca pratica de exercicios
e sempre reserve alguns minutos do seud
dia para uma meditacao sentado em um
lugar silencioso e calmo.

love,
peace,
and joy



5 - Mude Devagar

Moderacao é o segredo do sabio. Cada
corpo tem uma frequéncia e uma
composicao bioguimica unica. Comece
com calma com seu corpo, organismao,
estilo de vida e paladar. Um grande passo
de alimentos industrializados e
processados para alimentos naturais e
integrais pode trazer efeitos colaterais e
stress. Faca mudancas graduais, permita
seu corpo entender e se adaptar aos
novos habitos para obter resultados
duradores. O corpo precisa de pelo
menos 4 semanas para compreender um
novo habito.



Mas esse periodo pode variar, a
transformacdo ndo é sobre os dias e, sim,
sobre adaptacdes e transformacdes do
cérebro e corpo agindo em conjunto.
Celebre todos os dias as novidades e a
transformacdo, desta forma vocé tera
mais prazer no gue esta construindo e
iSO se tornara algo poderoso em sua
vida.

6 - Mastigar bem os Alimentos

Mastigar bem os alimentos facilita o
trabalho do organismo em fazer a
digestdo, pois as enzimas e sucos
digestivos se misturam melhor aos
alimentos promovendo uma maior
absor¢do dos nutrientes. A mastigacao
lenta faz com que o alimento figue em
contato por mais tempo com as papilas
gustativas o que faz sentir melhor o
sabor de cada parte da dieta. A
mastigacdo correta que ira prevenir a
azia e ma digestao.



Mastigar bem também ajuda a regular o
processo de eliminagao dos alimentos.
Durante a mastigacao que ocorre a
trituracdo dos alimentos. Nesse processo
as enzimas digestivas presentes na saliva,
ajudam a produzir moléculas cada vez
menores, que serdo mais facilmente
aproveitadas pelo organismo. A maioria
das constipacbes € provocada por uma
insuficiencia de enzimas para digerir a
comida absorvida. O simples processo de
mastigar melhor pode ajudar a perder
peso.




7 — Coma Relaxado e
Tenha Prazer a Refeigao

Tenha prazer e aproveite seu horario de
alimentacdo e seu alimento. O cotidiano
moderno nos leva a fazer muitas escolhas
ao mesmo tempo. Cada escolha que
fazemos ira nos influenciar de alguma
maneira, fisica ou emocional. Devemos
identificar nossos reais objetivos e fazer as
melhores escolhas. O que ira nos nutrir da
melhor maneira possivel? Consumir e usar
0 alimento da maneira correta nos fara
mais felizes e saudaveis.



Cada refeicdo deve durar cerca de 30
minutos, assim vocé garante 30
mastigacOes por porcao antes de engolir,
de forma a ingerir porcdes de alimento
menores. Quando o alimento que
iIngerimos alcang¢a o nosso estdmago, essa
informacgao leva em meédia 20 minutos
para chegar ao nossoc cérebro, tempo
suficiente para fazermos um grande
estrago alimentar. O ato de comer
devagar permite que o cérebro capte, de
maneira mais eficiente, o recado enviado
pelo hormonio da saciedade de que vocé
ja esta satisfeito, ou seja, que ja é hora de
parar. No0sso estomago e sistema
digestivo sao muito sensiveis. Comer de
maneira apressada pode fazer com que 0
organismo nao absorva todos 0s
nutrientes ou prejudicar a digestao. Aquilo
que ndo digerimos corretamente pode
virar um  inchaco  causado  por
fermentacdo bacteriana, causando uma
autointoxicacado.



Estas matérias em putrefacdo que
estacionam no intestino operam como
agentes paralisantes das fibras
musculares e inibem o trabalho das
glandulas da mucosa intestinal, podendo
causar refluxos e constipacfes. Coma
sentado e relaxado, tome o© tempo
necessario para fazer sua refeicdo. Uma
peguena caminhada ap6s a refeicdo
também ira ajudar.

8-Pare de Comer antes de Dormir

Quando nos dormimos todo nosso
organismo entra em estado de descanso,
trabalhando de maneira mais lenta,
incluindo o nosso sistema digestivo. Se
nos formos dormir com comida em nosso
estbmago, nosso sistema digestivo nao
ira parar de funcionar. Talvez nossa
mente pare, mas o estbmago continuara
a trabalhar a noite toda.



O processo de digestao lento, ocasionado
pela reducdo da atividade durante o sono,
pode desencadear problemas como
indisposicao no dia posterior, causar
refluxos, disfuncdes hormonais e alterar a
pressdo arterial. A longo prazo isso ira
desregular nosso organismo como um
todo, mantendo-o ativo durante a noite e
prejudicando a nossa salde. Devemos
parar de nos alimentar pelo menos 3
horas antes de nos deitarmos, isso porque
a digestdo esta diretamente ligada a
movimentacdo.
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9 - Alimentando-se como a
natureza pretendeu

Tudo sdo ciclos, nos temos as 4 estacdes
do ano dentro de nods, marcando cada
uma das fases de nossa energia assim
COmo a natureza. As conexdes do homem
com 0 alimento refletem em nossa saude
e em nosso planeta. NOs somos
recomendados sempre a comer muitos
vegetais, frutas, oleaginosas, ervas,
cogumelos e alimentos integrais, de
preferéncia com todas as cores do arco-
iris e 0 mais natural possivel.



Mas este alimento precisa ser
significativo, fonte de prazer e
comprometimento com a
responsabilidade  socioambiental. O
homem integral é aquele que olha para si
mesmo e para o gue esta a sua volta, tem
a sensibilidade alimentar e do gosto, e luta
pela conservacdao e uso sustentavel da
biodiversidade. E fundamental salva-
guardar vegetais e ragas animais,
contribuir  com a promoc¢ao da
biodiversidade, das culturas alimentares e
dos sabores de cada territdric e suas
comunidades. Devemos viver em
simbiose com a natureza e voltar-nos para
a alimentacao natural e sazonal. Sempre
respeitando os ciclos da natureza.



10 - Deixe o Rio Fluir

Dar uma énfase exagerada em comida e
dietas também ndo é saudavel. Quando
tentamos seguir regras e nos disciplinar
através de dietas pré-concebidas ou ditas
da moda, tendemos a agir artificialmente.
Quando criamos habitos saudaveis, estes
se tornam principios de vida, e a partir
disso agiremos de forma natural. Na&o
deixe a comida te controlar. Coloque-a em
um lugar saudavel, e alimente-se
abundantemente com tudo o gue a vida
tem a oferecer. Para muitos de nds, comer
de maneira saudavel e limpa ndo é uma
questao de aprender o que comer, mas
sim de aplicar o que ja sabemos comer.
Faca escolhas inteligentes, coma otima
comida e colha os frutos.



Da Revolugao Verde

ao Slow Food
A alimentacdo modificou-se drastica-

mente ao longo do ultimo século e junto a
evolucao da humanidade desde seld
principio. Ao mesmo tempo que
evoluimos também criamos problemas e
desafios. Em 1920 éramos 2 bilhdes de
habitantes e hoje ja somos 8 bilhges.
Produzir alimento para uma populagdo
deste tamanho envolve muita coisa em
um mundo capitalista.

A alimentacao tornou-se um mercado de
massa através da industrializacdao e
distribuicdao em grande escala, e as
refeicdes servidas em restaurantes
passaram por uma grande evolucao,
enquanto a alimentacdo doméstica ficou
cada vez mais distante.



A chamada “Revolucao Verde®, iniciada
sob a égide do Banco Mundial apds a
Segunda Guerra Mundial, acendeu uma
esperanca em muitos recantos do mundo
que passavam fome. Fertilizantes e novas
variedades hibridas, capazes de
incrementar consideravelmente a
producdo e gerar mais de uma colheita ao
anag, permitiram resolver os problemas de
nutricdo em algumas areas do planeta.
Entretanto, essas areas nao eram
suficientes; no final das contas, a
Revolugdo Verde foi um desastre, tanto
ecologico quanto econdmico.

As zonas de producdao foram se
especializando, policulturas deram lugares
a monoculturas em vastos espacos. O
autoconsumo deu lugar as trocas
comerciais internacionais de comodities
diminuindo a  autoproducao.  Essa
revolucao da distribuicdo em grande
escala teve como consequéncia a
transformacdo da producdo agroalimentar
em um processo industrial.



Com isso a alimentacao torna-se um
mercado de massa com procedimentos
comerciais modernos de marketing,
packaging 2] publicidade, sendo
distribuidos por grandes redes comerciais.
A agricultura passa a selecionar produtos
por sua aparéncia e duracao de vida nas
lojas, também, desenvolvem e se
generalizam mercadorias (espécies) mais
faceis de estocar, transportar, exibir e
conservar nas prateleiras.

Somente muito mais tarde as pessoas se
deram conta de seus inconvenientes para
o ambiente. O notavel empobrecimento
dos recursos naturais: as novas
variedades hibridas consomem mais agua
(70% da agua tratada no Brasil é
consumida pela agricultura), substituem a
biodiversidade existente e, indiretamente,
minam o0s solos, que necessitam de
quantidades crescentes de fertilizantes
quimicos e de pesticidas.

O desastre tem proporc¢des bem maiores.
Juntamente com a perda de



biodiversidade e de técnicas agrondmicas
tradicionais, desapareceu um patrimonio
inestimavel de conhecimentos, ligados nao
somente ao cultivo ou a consciéncia do
efeito benéfico de certas plantas em
determinados ecossistemas, mas tambem
ao emprego dos produtos, sua
transformacdo e preparacao. Além disso,
como o crescimento agricola é um dos
componentes principais para 0
desenvolvimento dos paises mais pobres,
a Revolucao Verde abriu um novo e vasto
mercado para as operagdes das grandes
multinacionais, que obtém  lucros
predominantes em  trés  setores:
sementes, fertilizantes e pesticidas. O
poder assumido por alguns desses
colossos econdmicos e  financeiros
configurou-se, aos poucos, numa segunda
colonizacdo, que depois toma a forma de
uma dominacgdo agressiva cada vez pior.

O balanco final mostra os efeitos de tais
mudancas: danos desmedidos ao
ecossistema, aumento da quantidade de



alimento produzido - que, no entanto, nao
solucionou os problemas de fome e
desnutricao - e perdas sociais e culturais
incalculaveis. Antigos saberes e
conhecimentos foram esquecidos, a
populacdo rural abandonou os campos
para congestionar as cidades - nos paises
em desenvolvimento, o fendmeno atinge
proporcdes desastrosas, vide centros
urbanos como Nova Delhi ou Cidade do
Mexico -, verificou-se a perda sistematica
de conhecimentos gastrondmicos e
culindrios que eram base de um uso
correto (e agradavel) dos recursos
agricolas. Estamos diante de um genocidio
cultural sem precedentes, que afetou os
campos de todo o mundo.

O Agrobusiness planetario ndo destrdi,
pura e simplesmente, as particularidades
culinarias locais: desintegra e, ao mesmo
tempo, integra, produz e transforma os
alimentos naturais locais em produtos
culturais  homogeneizados para 0
CONsSUMO Macico.



Torna-se, portanto, urgente a
necessidade de pensar em novas formas
de agricultura, uma verdadeira nova
agricultura e um Despertar
Gastrondmico, pois a demanda é qgue
determina a escala de producdo. Vocé
pode chamar de alimentacdo ética, Slow
Food, organica ou biodinamica. Uma nova
filosofia de consumo alimentar que fara o
mover da nova agricultura. Metodos
sustentaveis que recomecem do pouco
(ou muito, depende de onde vocé esta no
mundo) que ainda ndo tenha sido
eliminado pelos métodos agroindustriais:
biodiversidade, saberes e métodos
antigos. Nao se trata de uma volta ao
passado, mas de recomecar do passado,
conscientes dos erros cometidos nos
Ultimos anos. Trata-se de recuperar a
produtividade de zonas em que a
atividade agricola foi abandonada por ndo
ser mais conveniente, segundo critérios
industriais. E preciso preservar, melhorar
e difundir o conhecimento de praticas



tradicionais que demonstrem que outros
modos de producdo sdo possiveis, além
de devolver a dignidade a oferecer novas
oportunidades as pessoas marginalizadas
pela globalizacao da agricultura.

Apenas mediante uma nova agricultura
sustentavel, que respeite tanto a tradicdo
milenar quanto as modernas tecnologias
(que por si sO nao sao o mal; depende de
COMO Sao usadas), e possivel ter
esperanca num futuro melhor. E somente
com sua difusao os gastronomos poderao
deixar de protestar contra as tendéncias
qgue prevalecem para serem pessoas
felizes, que continuam a considerar o
alimento um elemento central de nossas
vidas.

E assim como na agricultura a
modernizacao dos modos de vida foram
modificados profundamente pela
urbanizacdo, elevacao do nivel de vida,
educacdao, acesso ao lazer, férias e
viagens. O homem moderno ja quase nao
tem mais acesso e contato com o produ-



tor de seus alimentos, seja em feiras-livres
Ou nos carros de frutas e legumes da
estacao nas esquinas das cidades
conduzidos por agricultores que vem
trazer seus produtos. Ao invés disso ddo
lugar a motos apressadas que entregam
através de aplicativos alimentos que vocé
ndo sabe a procedéncia ou maneira de
manejo que foi utilizada para sua
producao. O numero de refeicdes fora de
casa é uma crescente realidade a décadas.
E a modernidade em domicilio talvez seja
a que mais vem crescendo nos ultimos
anos com o sistema delivery, refeicdes
entregue em casa, que ja predominam em
muitos lares. Os Market Places do delivery
manipulam e selecionam aquilo que vocé
consome através de algoritmos e
promoc¢bes, fazendo com que vocé
consuma mais daquilo que eles querem
vender e menos daquilo que vocé
realmente precisa comer. Sem contar nos
congelados e refeicbes prontas para
micro-ondas. Tudo isso nos afastou de



uma alimentacao simples e nutritiva,
Trazendo consigo tambem doencas
modernas. Essa alimentacdo moderna ja
mata mais que 0 cigarro no mundo e é
responsavel por varias doencas cronicas.
Sem contar o foot-print deixado pelas
embalagens, transporte e métodos de
producdo utilizados em todo esse
processo.

Em contrapartida somos super nutridos
de informacdes sobre como devemos nos
alimentar. Nutricionistas, piramides
alimentares propostas por organizagdes
governamentais e  associacbes de
profissionais de saude, margueteiros e
publicitarios da inddstria de alimentos, e
mais recentemente o0s influenciadores
digitais. Todos tentando nos vender uma
ideia de dieta perfeita, o elixir da longa
vida. Antigamente NOSSOS avos
alimentavam nossos pais sem a
necessidade de orientacdes de
profissionais, mas sim baseados em
conhecimentos passados de geracao em



geracao. No0sSsos pais por sua vez
perderam a voz para estes profissionais
da salde e nutricdo e para os gigantes do
marketing dos alimentos.

Esse combo de vida moderna,
alimentacdo e excesso de informacdo (que
muitas vezes sO pode ser compreendida
por cientistas) pode transformar o simples
ato de nos alimentarmos em algo
complicado. Comer também é sobre o
prazer a mesa, comunidade, familia, afeto,
espiritualidade, nossa relacao com a
natureza, cultura, expressao de identidade
e criatividade.

A planetarizacdo da  inddstria
agroalimentar e distribuicdo em grande
escala também modificarao 0S
restaurantes e fizeram surgir a
alimentacdo fast-food. Conceitos da
industrializacdo movida por Henry Ford
comecaram a ser implantados nas
cozinhas. Surgido na América para
conquistar o mundo, o fast-food, é a
divisao e racionalizacao do trabalho da



preparacac de refeicdes servidas em um
restaurante. Introduzindo na preparacdo
das refeicbes o sistema da producgao em
cadeia, com uma equipe reduzida, sem
grande qualificacdo, baixos salarios,
eqguipamentos adaptados e
procedimentos padronizados. Servindo de
maneira mais agil e rapida (em alguns
casos em segundos) e barata uma
populacdo que tem a cada dia mais
tarefas e afazeres em seu cotidiano.
Deixamos de lado e nos esquecemos da
importancia de nossas refeicbes e das
escolhas de nossos alimentos, muitas
vezes nem paramos uma atividade para
nos alimentar. Comemos dirigindo,
trabalhando, empreendendo, na rua ou
até no elevador.

Esse processo iniciado nos anos 40 foi
crescendo atraves do surgimentc da
demanda de franchising e se impds por
todo os Estados Unidos através de redes
de hamburgueres, pizzas e outras
vertentes culinarias.



Com sua exponencialidade nos anos 60
Cruzou o oceano e chegou a Europa com
fortes criticas e obstaculos politicos. Na
Suécia, nos anos 70, o fast-food foi
duramente criticado por guerer impor a
saudavel juventude sueca a engolir
“alimentos plasticos” estranhos a tradicdo
local. Na Italia, nos anos 80, apods a
abertura de uma dessas redes de fast-
food na Piazza di Spagna no centro
historico de Roma, o jornalista Carlo
Petrini iniciou o movimento Slow-Food em
contraposicao  filosdfica, politica e
ideoldgica ao modelo padronizante de
alimentacdégo que aquela loja de
hamburgueres simbolizava. O movimento
que defende o direito ao prazer e a
necessidade de um outro modo de se
relacionar com o alimento, vem crescendo
desde entdao. Faz oposicac a logica
predatéria das grandes empresas
alimenticias, foca “energia em salvar as
coisas que estdao em vias de extin¢do, em
vez de perseguir as novas de que nao



gostamos” diz Petrini o fundador do
movimento. Assim estabelece a missao de
salvaguardar as culturas e tradi¢Oes locais
que contribuem e compdem a diversidade
alimentar, valorizando o0s saberes, o0s
produtos e as pessoas. Resumido em seu
lema de um alimento bom, limpo e justo
para todos.

Alem de todos esses fatos relevantes que
a historia dos alimentos e da alimentagao
nos traz, existe a historia de cada dig, feita
de encontros e experiéncias que
constroem a identidade pessoal e coletiva,
sendo que cada um desses encontros e
experiéncias a confirma e remodela. Nao
existe uma identidade “pura” ou modelo
de dieta perfeita como se as condicdes
geograficas comuns fossem suficientes
para definir uma comunidade de escolha
e costumes. O que a histdria pode nos dar
é que as transformacdes sao inevitaveis,
devemos saber administrar a relacdao do
passado e do presente, da tradicao e da
mudanca, e que cabe tanto a nossa gera-



¢a0 guanto coube as precedentes.

Se nos soubermos as origens de N0Oss0Os
alimentos, se pudermos confiar neles, se
nos entendermos as expressbes e
sentimentos de quem 0s preparam, entao
0 alimento estara ao seu lado e em seu
beneficio. Devemos entender a etica dos
alimentos em uma sociedade moderna,
somente assim poderemos fazer boas
escolhas na hora de consumi-los. As
questdes em torno da sustentabilidade na
agricultura e o consumo consciente sdao
uma realidade ha muito tempo e
crescerao  muito  mais nas  proximas
décadas. Por isso e muito importante
aprendermos C€om O nNOSsSO passado.
Enguanto a grande maioria hoje consome
preco e conveniéncia, ha um movimento
crescente de pessoas que acreditam na
magica do Despertar Gastrondmico.
Animais tratados com respeito, tecnicas
antigas de producdo de vegetais sem o
uso de fertilizantes, manejo correto e
sustentavel de suas propriedades.



O quao seriam sustentaveis estas
inddstrias dos alimentos que devastam e
desertificam grandes areas e depaois vao a
televisdo e midias eletrénicas com
discursos bonitos atravées de artistas e
influenciadores que nunca consomem 0s
alimentos que divulgam? Apenas o tempo
dira.

Vocé é aquilo que vocé consome, entdo
consuma de maneira consciente 0s seus
alimentos.



Métodos Basicos de Cocgao

A maneira como preparamos nossa
comida tem um profundo efeito em nosso
estado de equilibrio assim como os
alimentos que comemos. Instintivamente
queremos alimentos mais quentes no
inverno, e alimentos leves e refrescantes
no verao. Comidas que requerem um
cozimento mais longo em temperaturas
mais altas nos ajudam a manter o corpo
aquecido e equilibrado durante o inverno.



Ja o contrario ocorre no verdao quando
preferimos alimentos crus, frutas e
saladas, fazendo com que o corpo passe
por um processo natural de eliminacdo
dos excessos e nos mantendo leves e
refrescados. Por isso sempre considere 0
ambiente que vocé vive e a maneira gque
VOCEé sente seu COrpo, se vocé se sente
muito quente ou muito frio, busque
alimentos e meétodos de coccdo que
trardo equilibrio para o seu corpo.
Dependendo da regiac em gue VOCe vive e
época do ano a variedade de alimentos
mudara muito, especialmente nos meses
mais frios do ano, outono e inverno.
Devemos respeitar os ciclos do corpo e da
terra através das estacdes do ano, isso
ajudara a manter nosso equilibrio. A mae
natureza nos provem os alimentos certos
durante as estacdes do ano. No inverno
alimentos como raizes, graos e folhas
verdes escuras. NO wverao somos
abencoados com frutas diversas, legumes
e folhagens para saladas.



Consuma sempre alimentos locais e
sazonais, e busque meétodos de cocgdo
que potencializem os alimentos e tragam
0 equilibrio perfeito para seu corpo
atraves das estacoes.

Moderacdo e o tesouro do sabio. Lembre-
se gue somos seres unicos e todo corpo é
diferente. Mais vocé presta atencdao as
reacOes de seu corpo, melhor serao suas
escolhas para combinar os alimentos e
meéetodos de cocgao para a  sua
constituicao Unica.



Picles - Conservas

Sdo conservas de vegetais em vinagre ou
salmoura. E um importante método de
preservacdo de alimentos conhecido ha
centenas de anos. Muitas vezes denota
algum tipo de acidez no ingrediente assim
preparado. Esse processo produz a
fermentacdo lactica do alimento. E uma
fermentacdo natural em que a acidez é
desenvolvida através da acdo das
bactérias alimentando-se dos agucares do
vegetal e gerando acido lactico, um
conservante extra em relacao ao sal.



Germinados - Sprouting

Os alimentos germinados sao sementes
que brotaram para dar inicio a formacdo
da planta, e quando consumidos nesta
fase fornecem nutrientes como proteinas,
fibras, vitaminas e minerais importantes
para o organismo, além de serem de facil
digestdo para o intestino. Esses alimentos
podem ser facilmente produzidos em casa
para serem usados tanto em sucos,
saladas, tortas, gquanto em sopas, além de
poder serem utilizados para produzir
leites vegetais.



Além de serem de facil digestdao os
germinados aumentam a absorcao de
nutrientes no intestino por serem ricos
em enzimas e pobres em fatores anti
nutricionais. Apos cerca de 24 horas que
as sementes sdo colocadas na agua, essas
sementes ruins ja foram consumidas para
0 processo de germinagao, ndao mais
prejudicando a absorcao de nutrientes
para o0 organismo. Os germinados
também sdo uma boa fonte de fibras, tem
acao  antioxidante e  ajudam  no
emagrecimento.



Juicing - Dieta de Sucos
O juicing é uma dieta que consiste em se
alimentar através de sucos de frutas,
verduras e legumes crus processados
através de uma centrifuga ou outro
processo de extragdao do sumo dos
ingredientes. Esta dieta promove o
consumo de frutas, verduras e legumes o
que é benéfico para quem tem déficit de
consumo destes alimentos. A combinacao
de alguns alimentos também ajuda no
processo de desintoxicacdao do organismo.
O juicing também proporciona uma
absorcdo mais rapida dos nutrientes pelo
organismo e ajuda na perda de peso.






Raw Food - Alimenta¢ao Viva

Dieta onde todas as receitas sao
realizadas com alimentos in natura, ou
seja, do jeito que sao encontrados na
natureza. O principio desta dieta &
consumir alimentos crus ou cozidos ate
47 graus de temperatura, issO porque
apds esta temperatura as enzimas dos
alimentos podem ser alteradas e
perderem seus Vvalores nutricionais, as
enzimas ajudam na digestao, e uma vez
que tiverem sua capacidade digestiva
reduzida, o organismo tera que lancar
mdo de suas proprias  enzimas,
postergando a digestao.



Isto podera trazer sensacdao de ma
digestdo, lentiddo e sonoléncia ap6és as
refeicdes. O aquecimento dos alimentos
também altera o pH, podendo torna-los
mais acidos, bem como desnaturar a
maior parte de suas vitaminas. Mesmo
uma dieta baseada em alimentos crus
precisara de carboidratos, gorduras e
proteinas. Ndo basta sair comendo tudo
cru, @ preciso balancear esses alimentos.
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Branquear - Blanchir

Tecnicamente, branquear significa
mergulhar uma fruta em agua fervente
por um minuto ou menos para gque figue
mais facil descasca-la, ou fazé-lo com uma
verdura para “firmar” sua cor - mudar de
verde descorado para verde vivido -,
mantendo-a crua. O termo que também
pode ser conhecido como aferventar,
consiste em cozer um vegetal em agua
muito salgada sob ebulicao intensa,
cozendo-0 inteiramente, depois
removendo-o para um banho de agua
com gelo, o choque térmico.



Saltear - Sautée

Método de cozimento por calor seco. A
palavra vem de sauter, que em francés
significa saltar. E usado para cortes
macios de carne, vegetais e outros itens
feito em uma panela com pequena
guantidade de oOleo. Costuma-se saltear
em fogo muito alto, de modo a dar sabor
ao exterior do alimento. O aquecimento
apropriado da panela antes que a
gordura ou alimento sejam postas nela é
parte importante do metodo, assim comao
a escolha do tamanho certo de
recipiente,



Se for grande demais, os itens podem ficar
Ssecos e queimar; se for pequeno demais
0s alimentos ficardo apinhados e irao
cozinhar no vapor em vez de dourar, e
podem esfriar a panela e grudar. Essa
técnica evita que o alimento perca seu
liquido e dessa forma preserva seu sabor,

Cozimento Lento - Simrnering

Cozinhar em fogo brando é um método
de cozimento que wusa um calor
moderado para amolecer suavemente 0s
alimentos enquanto combina temperos e
ingredientes lentamente. E
frequentemente usado para sopas,
ensopados e carne de cozimento lento. A
definicdo de simmer e cozinhar um
liquido logo abaixo do ponto de ebulicao
(100° C©), com uma faixa de cerca de 85° C
a 96~ L,



A fervura cozinha em temperaturas mais
altas de 100° C ou mais e & mais
adequada para massas, graos e raizes
vegetais. A fervura quebra e amolece os
alimentos em um ritmo mais rapido, com
0 aumento da evaporagdo criando
sabores concentrados.

Para medir mais facilmente o fogo
brando, simplesmente observe a
quantidade de bolhas subindo do fundo
da panela até a superficie do liquido. Em
uma fervura baixa, o liquido tera
movimento minimo, com apenas algumas
peguenas bolhas subindo
intermitentemente, acompanhadas por
pequenos fios de vapor. A medida que o
calor aumenta ateé fervura completa, fluxos
mais estaveis de pequenas bolhas
comecam a subir e se multiplicar. As
bolhas irdo quebrar a superficie
ocasionalmente, mas a maior parte do
movimento deve permanecer sob a
superficie.



Em contraste, ao ferver um liquido,

espere ver grandes bolhas em toda a
panela, rompendo rapidamente a
superficie. Havera muito mais movimento
de rolamento no liquido e maiores
quantidades de vapor.
A maioria das receitas exige dois méetodos
principais de cozimento em fogo brando;
aquecer até ferver rapidamente e depois
reduzir a temperatura para ferver ou ir
lentamente aumentando de fogo baixo
para médio e depois manté-lo. Leia
sempre a sua receita com antecedéncia
para garantir os melhores resultados e
evitar cozer demais.



A fervura tem alguma variacdo na
temperatura abaixo do ponto de ebuli¢do,
variando de uma fervura baixa a uma
fervura completa. Pode ser necessario
ajustar a temperatura de acordo com o
fogdo, utensilios de cozinha, ingredientes
e receita de sua escolha.

o -

Esteja ciente de que acima do nivel do
mar a pressao do ar e reduzida, fazendo
com que o liquido ferva em temperaturas
mais baixas e evapore mais rapido. As
temperaturas e os tempos de cozimento
devem ser ajustados de acordo para
garantir que os alimentos sejam bem
cozidos.



Assar

Método de cozimento com calor seco
normalmente feito normalmente feito no
forno, com temperatura de quente a
muito quente, e em geral com a peca
descoberta (para evitar que seja
impregnada de vapor). Resulta nos
chamados “dourados”, sabores ricos e
intensos das carnes douradas e dos
vegetais caramelizados. Costuma-se usar
essa tecnica e esse termo para cortes
grandes de carne, aves inteiras e vegetais.



Panela de Pressao

Um instrumento que permite cozinhar
em agua acima do ponto de ebulicao
(120°C). é especialmente eficaz para cozer
graos (como feijdo, grao de bico) ou
proteinas que exigem um cozimento mais
longo para ficarem macias (musculo,
rabada) em um tempo menor. Muito Util
tambem em grandes altitudes, onde a
agua ferve a baixa temperaturas.



Grelhar

Grelhar é uma técnica que consiste em
cozinhar os alimentos em lume vivo, como
churrasco. Excelente meétodo de cocgdo
em calor seco que difere da maioria dos
outros por adicionar novos sabores ao
alimento e sabores complexos da fumaca.
Ha trés escolhas fundamentais a fazer
quando se determina como grelhar: fogo
alto ou baixo, calor direto ou indireto,
grelha coberta ou descoberta. Para decidir
sobre todas essas questdes, & preciso
saber por quanto tempo e com qgue
suavidade a comida precisa ser cozida.



Use fogo alto direto se o alimento for
macio e nao precisar de longo tempo de
cozimento (como um corte de carne baixo
ou vegetais laminados); isso resultara
rapidamente num exterior bom e
saboroso. Caso o alimento exija cozimento
mais demorado (cortes mais altos ou com
0ss0) use fogo mais baixo. Muitas vezes a
melhor maneira de conseguir isto é
através do calor indireto ou de uma
combinacao de calor direto e indireto.
Chamas diretas devem ser evitadas
porgue resultam em sabores amargos e
possivelmente no desenvolvimento de
nitrosaminas cancerigenas. Panelas de
ferro fundido com superficies estriadas
podem ficar quentes o suficiente para
criar marcas de grelha no alimento. Essas
panelas sdo usadas principalmente pelo
apelo estético e por utilizar pouca gordura
para cozinhar os alimentos, pois ndo dao
0s sabores do cozimento numa grelha
sobre brasas ou madeira.


















