EDICAO 2023 | N° 06

LT

GASTRONOMIA

Ana Kei Osera

cao:

S



N

0

o
O

QUAL O,NUMERO..

introducdo 4

cultura 6

A

saiba mais

falando em nameros

satde

S &= O O

entrevista

opinido 22

ciéncia e tecnologia 24
relatos 20

economia 30

politica 32

amplie indica 34
relatos 30

ampliando 40
expediente 42

V
- AMPL

ar ¢ oomxlzmawne/rvlia

O/Q/l/lzj)

Muito prazer! N6és somos a Revista Amplie: Jornalismo em parceria com a
comunidade.

A Amplie nasceu da vontade de quatro mulheres de ampliar a voz das
comunidades e de colocar em pratica os conhecimentos obtidos no curso de
Jornalismo. Agora a equipe cresceu e conta com diversas pessoas que cui-
dam de todo o processo de produgdio da revista. Passamos de um projeto
pessoal para um projeto de extensdo ligado ao Departamento de Comuni-
cagdo Social, da Universidade Federal de Vigosa, em Minas Gerais.

Cumprindo nosso objetivo com a comunidade, nesta e em edi¢des ante-
riores, as matérias sdo enviadas por nosso publico, que também é quem
escolhe o tema. Além disso, levamos capacitacdes para escolas da regicio de
Vicosa, porque sabemos da importancia de uma boa escrita para projetar-
mos nossa voz com clareza. Apds as capacitacoes os alunos péem em prda-
tica o que aprenderam escrevendo uma matéria para a revista e a melhor
é selecionada para aparecer na editoria “Ampliando”.

Esperamos que na pluralidade dessas paginas vocé encontre uma voz que
dialogue com a suaq, seja para gerar reconhecimento, debates ou reflexdes.




6 S A o
YYIOE: Outras edicoes:

Gastrono

Copa do Mundo

Histéria, politica e cultura do maior evento de futebol do
planeta, a edicdo estd recheada com memérias de outras

Copas e do tempero de uma cultura completamente diferente.

’ . ° o
Matéeria especial
Um pouco da importéncia cultural e afetiva da gastronomia,

®
as origens da culindria mineira e o surgimento da comida de C ' n e ' ' ' a

buteco no estado.

Relatos do processo de producéo de um filme, acompanhados
de matérias sobre aindUstria do Cinema nacional e internacional

e as mudancas desse universo para acompanhar a sociedade.

Entrevista

José Carlos (@onutrifavelado) fala sobre o consumo
de alimentos ultraprocessados, indUstria alimenticia e a
importéncia de levar informacdo de qualidade e de forma

Mundo da MUsica

Uma selecdo eclética de temdticas e de discussdes, desde os

acessivel para todos.

aspectos técnicos até os sociais. Com uma porcdo de nUmeros

sobre o cendrio internacional e as melhores dicas do momento.
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CULTURA

Nara Rozado

O ditado popular que diz que “mineirinho come quieto” ndo é verdadeiro. Na
verdade, o mineiro gosta de comer junto de todo mundo e, de preferéncia,
acompanhado de uma cerveja gelada e um bom tira-gosto. Mas vocé
conhece a historia por tras desse jeitinho mineiro e de sua culinaria?

Comida afetiva

Desde o descobrimento do
fogo, ainda na Era do Paleoliti-
co, nossos caminhos mudaram
totalmente. Essa descoberta
n&o foi apenas importante para
a evolucao biolégica da nossa
espécie. Saimos dos alimentos
crus para aprender a desper-
tar sensacdes e sentimentos e
para produzir novos sabores
por meio dos nossos preparos.
A partir disso, a alimentagéo

assumiu outro sentido: o de
aproximar pessoas ao redor
da mesa e de produzir memo-
rias, seja em uma mesa de bar
ou em um almoco em familia.
Dessa forma, em um pais tdo
amplo como o Brasil, podemos
encontrar diversos pratos tipi-
cos que fazem com que seja
possivel conhecer o seu povo
por meio da culinéria.

Todavia, hd outro detalhe im-
portante na culindria: a afeti-
vidade. Assim, lembramos de
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pessoas e de momentos que
foram marcados pelo nosso
paladar. “Nossa, essa comida
me lembra a casa da minha
avé”... “Humm... minha mae
faz um péo de queijo bom igual
a esse”... “Broa com café me
lembra café da tarde juntinho
da minha familia”... “Uma cer-
veja e um bom tira-gosto?¢ Sé6
se for com meus amigos!”.

Sendo assim, essa afetividade
trazida pela comida é exclusiva
e individual — o que me lem-
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“0S ALIMENTOS NAO SAO SOMENTE
ALIMENTOS. ALIMENTAR-SE E UM ATO
NUTRICIONAL, COMER E UM ATO SOCIAL.”

bra a minha mé&e nunca
serd @ mesma coisa que
te faz lembrar a sua. Cada
pessoa tem seu tempero
e sua magia que desper-
tam uma lembranca Uni-
ca e especial. E isso se
explica porque, quando
falomos de comida, usa-
mos a memoéria gustativa
para relembrar sabores
e aromas de tudo aqui-
lo que algum dia come-
mos. E essa meméria que
nos mantém préximos do
nosso passado e daqueles
que amamos, além de nos
aproximar da nossa cultu-
ra e do nosso povo.

lgualmente, segundo o
historiador de gastrono-
mia e de cultura alimen-

tar Carlo Roberto Antunes
dos Santos, “Os alimentos
ndo sGo somente alimen-
tos. Alimentar-se ¢ um
ato nutricional, comer é
um ato social, pois cons-
titui atitudes, ligadas aos
usos, costumes, protoco-
los, condutas e situacgdes.
Nenhum alimento que
entra em nossas bocas
é neutro. A historicidade
da sensibilidade gastro-
ndmica explica e é expli-
cada pelas manifestacdes
culturais e sociais, como
espelho de uma época e
que marcaram uma épo-
ca. Nesse sentido, o que
se come € tGo importante
quanto quando se come,
onde se come, como se

=

come e com quem se come. Enfim, este é o lugar
da alimentacdo na Histérial”

Comida mineira

A histéria da comida mineira, por sua vez, nas-

ceu da miscigenacéo de povos durante a co-
lonizacdo do nosso estado e das méos pretas
e ensanguentadas dos escravizados que aqui
viviam. O livro “A Histéria da Arte da Cozinha
Mineira”, escrito por Dona Lucinha e sua filha,
conta um pedaco dessa histéria. Segundo as
autoras, a comida nGo era uma preocupacdo
dos colonizadores. Foi a partir da fome dos
escravizados que a criatividade, o tempero e a
magia da comida mineira surgiram.

A nossa culindria vem do gostinho do fogao ¢
lenha, da simplicidade e da comidinha casei-
ra. Ora-pro-ndbis, couve, frango com quiabo,
feijGo tropeiro, tutu, angu de milho, goiabada,
doce de leite, pdo de queijo e, claro, cafezinho.
Tudo isso tem o gostinho da roca, que durante
décadas foi o local onde as escravizadas cozi-
nhavam para os senhores de engenho.

Comida de boteco

Quando falamos de comida de boteco, quere-
mos lembrar do acesso das classes sociais me-
nos favorecidas ao ambiente de sociabilizacéo
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O encanto dos bares e botequins mineiros faz tudo

e de lazer que constituiu os primeiros botequins, que
serviam comidas a preco justo e que ofereciam uma
mesa de sinuca e uma cerveja gelada. Entretanto, o
aparecimento desses locais junto a essas pessoas fez
com que os botequins, que vieram a ser conhecidos
posteriormente como “butecos”, fossem associados a
locais sujos. Além disso, por muito tempo, os donos
de bares néo queriam a juncdo dos nomes dos seus
estabelecimentos com o termo botequim, para que
ndo fossem vistos como locais que representassem
a malandragem e a vadiagem associadas & boemia.
Porém, os botecos nunca deixaram de fazer parte do
imagindrio popular brasileiro.

Na capital Mineira, por exemplo, a comida de bo-
teco faz parte da histéria local, destacando-se no
cendrio brasileiro como a Capital Mundial dos Bo-
tecos. Esse titulo foi dado a Belo Horizonte por meio

ser diferente. Reproducao Instagram Bar Nada Contra

da Lei Municipal 9.714, aprovada em 25 de junho
de 2009. Em 2019, o municipio recebeu, ainda,
o Prémio de Cidade Criativa da Unesco, devido
& gastronomia ofertada no local. Esse reconheci-
mento internacional coroou as acdes desenvolvidas
no municipio, fazendo com que as pessoas ndo o
conhecam apenas por seus pontos turisticos, mas
também por sua culinéria, proporcionada por seus
bares e botecos.

A comida de boteco passou a fazer parte do jeito
de ser mineiro e até mesmo brasileiro. Aos finais
de semana, costumamos frequentar um bar, beber
uma cerveja ou uma caipirinha e comer um bom
petisco. Seja sozinho, com os amigos, com a familia
ou sentado em um balcdo a fim de socializar com
um desconhecido ao lado, os botecos carregam
consigo histérias, memérias e muito afeto!

Algumas curiosidades sobre

a comida mineira

OS BALCOES COMO LOCAIS DE INTERACAO

As mesas dos bares sGo locais para sentar com os amigos
ou familiares e curtir uma boa muésica com cerveja e petiscos.
Entretanto, aqueles amantes dos bares que querem ir sozinhos a
esses locais encontram nos balcées uma possibilidade de conhecer
novas pessoas e novas histérias. O balcdo assume, entdo, um
outro papel dentro dos botecos: de socializagdo e de interacéo
entre seus consumidores.

A HISTORIA DA ESTUFA

Sabe aquela estufa que te dd dgua na boca? Sua histéria é um
tanto quanto interessante. Segundo a jornalista gastronémica
Lorena Martins, as estufas foram criadas a fim de possibilitar aos
donos de bares fazer mais de uma funcdo simultaneamente, sem
ter que se preocupar com os preparos dos aperitivos servidos.
Apds preparar todos os quitutes do dia, os donos os colocavam na
estufa, para permanecerem quentes, e iam atender seus clientes

sem se preocupar com a cozinha.

Essa e outras curiosidades vocé pode
assistir no documentario pelo YouTube:

= B

HTTPS://L1NQ.COM/BOTECOU

Estufas do bar Nada Contra, em Belo Horizonte. Reprodugao: Instagram.

——
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71 primeira chef de cozinha brasileira

Benedita Ricardo de Oliveira foi uma mulher nascida em Minas Gerais, em
1944, que rompeu estigmas sociais e foi uma grande contribuicGo para a
gastronomia nacional. Orfa aos 12 anos, Bené passou sua juventude reali-
zando servicos domésticos na casa de descendentes de alemaes.

Em 1978, enquanto ainda era empregada doméstica, venceu um concurso
de receitas da Revista Cldudia. Em uma oportunidade, Benedita serviu um
jantar alemdo para Ernesto Geisel, o entéo presidente militar, que se surpre- 2
endeu com a qualidade da comida. Com isso, ela conseguiu uma bolsa de '€
estudos no Senac e se formou aos 38 anos, sendo a Unica mulher na turma
e a primeira chef de cozinha com diploma no Brasil.

O docinho mais amado do Braail

O brigadeiro foi inventado nos anos 40 por Heloisa Nabuco de Oliveira. A
carioca desejava conseguir um dinheiro extra para a campanha do candidato
a presidéncia Eduardo Gomes, que era brigadeiro nas Forcas Aéreas. Ele era
um sucesso entre as mocas e possuia como slogan “Vote no brigadeiro que
Ab é bonito e solteiro”. Apesar de néo ter ganhado a presidéncia, ele conseguiu
PARA PRESIDENTE -VOTE NO deixar um imenso legado para a culinéria brasileiral

Explorando as raizes da BRIGADEIRD

Culinaria Braaileir@ oo sy

Existem diversas versdes da origem desse delicioso drink brasileiro, mas,
segundo o Instituto Brasileiro da Cachaca, a histéria a seguir é a mais aceita:
em 1918, o mundo passava pela Gripe Espanhola, pandemia que causou
cerca de 50 milhées de mortes. Para reduzir o surto, alguns brasileiros co-
mecaram a recorrer as receitas caseiras que geralmente misturavam limao,
cachaca e mel para combater os sintomas da doenca.

uma jornada através das influéncias culturais e curiosidades gastrondmicas

Por Leticia Bicalho

Antes da chegada dos europeus ao atual territério brasileiro, a culindria j& estava consolidada: os
indigenas eram os responsdveis pelo cultivo e pela caga para manter a prépria subsisténcia. Para isso,
recorriam a ingredientes como mandioca, milho, raizes, palmito, coco, peixes e carnes.

No século XVI, a gastronomia local sofreu um choque cultural: de um lado possuiamos os nativos
abastecidos de ingredientes frescos e, do outro, os portugueses, que traziam peixes salgados, vinho,
aclcar, mel e pédo de trigo, comidas que deveriam durar mais de 45 dias (o tempo de duracdo de uma
viagem de navio de Portugal ao Brasil em 1500).

J& no final do século XVI, os africanos escravizados também trouxeram suas tradicées culindrias, como
o uso do azeite-de-dendé, quiabo e inhame. Eles também foram responsdveis pelo uso de panelas de
barro, pela moagem de grdos e pela técnica de grelhar alimentos diretamente sobre as brasas.

Pastel descendente do guioza?

Existe uma suspeita de que o pastel tenha origem chinesa e seja descendente
do guioza, um prato tradicional da culinéria chinesa. Segundo essa teoria, os
imigrantes japoneses se disfarcaram de chineses no Brasil devido ao apoio
do Japdo durante a Segunda Guerra Mundial. Com isso, “roubaram” alguns
costumes e adaptaram o guioza ao gosto brasileiro.
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O desperdicio de alimentos é um dos problemas
crébnicos da contemporaneidade, perpassando
diversas etapas da cadeia produtiva alimenticia
e afetando inUmeras pessoas por todo o globo.
De acordo com estimativas da Organizacao das
Nacdes Unidas para Alimentacdo e Agricultu-
ra (FAO) e do Programa da ONU para o Meio
Ambiente (PNUMA), 17% de toda a producao
mundial de alimentos é perdida ou desperdicada.
No panorama brasileiro, esses nimeros podem
chegar a 27 milhées de toneladas todos os anos
e, desse montante, aproximadamente 60% vem
do consumo didrio.

lgualmente, os impactos sd@o significativos em
diferentes esferas da sociedade: vao desde a
producé@o até a comercializacdo e o uso pelos
consumidores, abrangendo temdticas como meio
ambiente, economia e seguranca alimentar.
Nesse contexto, tais problemdticas tém como
consequéncias a perda da biodiversidade e o uso
do solo e dos recursos hidricos para a geracéo de
alimentos naturais e industrializados, assim como
o aumento da poluicdo e dos gases do efeito
estufa. Dessa forma, toneladas de alimentos que
poderiam estar na mesa da populacdo estao indo
para o lixo em razdo de uma cadeia produtiva
ineficiente e um consumo inconsciente.

Além disso, segundo dados da ONU, o Brasil é
o 10° pais que mais desperdica comida no mun-
do, representando uma perda estimada de 63
bilhdes de reais por ano. Para as Nac¢des Unidas,
faz-se importante o investimento em tecnologia
e em inovacdo para que a situacdo seja miti-

gada, tanto para o setor
publico quanto para o
privado. Isso pode-se fei-
to por meio de sistemas
mais eficientes de produ-
cdo e de comercializa-
cdo, como também por
meio da conscientizacdo
dos cidaddos. Conse-
quentemente, evita-se o
gasto desnecessdrio e o
desperdicio de recursos,
tGo preciosos para nossa
sociedade.

~

PARA 0 LIX0 EM RAZAQ DE

UMA CADEIA PRODUTIVA

INEFICIENTE E UM
CONSUMO INCONSCIENTE”

Em vista disso, foi decla-
rada em 2019 a data 29
de setembro como o Dia
Internacional para Cons-
cientizacdo sobre Perda e
Desperdicio de Alimentos.
Este passo teve como ob-
jetivo lembrar a popula-
cGo e promover agdes so-
bre o tema, uma vez que
o nUumero de pessoas em
situacdo de fome tém au-
mentado desde 2014.

Desse modo, sdo com-
templados trés Obijeti-
vos de Desenvolvimento
Sustentével da ONU ao
mover esforcos para solu-
cionar a questdo: os obje-
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tivos 2, 12 e 13 presentes
no “Quadro 1”. Como
exemplo, podem ser ci-
tadas as iniciativas brasi-
leiras b4waste e Food To
Save. Ambas permitem
que o consumidor final
compre produtos proxi-
mos da data de validade,
ou que foram produzidos
em excesso, de diferentes
estabelecimentos parcei-
ros com diversos descon-
tos, podendo chegar até
70% de reducdo.

Por fim, h4d um movi-
mento que demonstra
uma preocupacdo ndo sé
com a selecdo de produ-
tos de qualidade e saudd-
veis, mas também com o
meio ambiente em toda
cadeia produtiva. Intitu-
lada “gastronomia sus-
tentével", as pessoas que
adotam essa prética bus-
cam produtos de origem
orgdnica e de producéo
sustentével, que repen-
sem nosso convivio com
o meio ambiente e com
nossos hdébitos alimenta-
res e de consumo.

Fonte: PNG Mart



SAUDE

Muitas pessoas buscam por
uma alimentacéo saudavel, e
na tentativa de aderir a estra-
tégias de perda de peso, aca-
bam recorrendo as “receitas
fit”. Mas serd que essas recei-
tas realmente entregam o que
prometem?

Primeiramente, temos que
deixar bem claro que o termo
“fit”  usado em muitas receitas
e em algumas embalagens de
produtos alimenticios, ndo é
regulamentado no escopo de
alegacdes nutricionais conti-
das na Resolucao de Diretoria
Colegiada de n°54, de 2012,
da Anvisa. Dessa forma, “fit”
pode se referir a qualquer re-
ceita ou prato, basta que seja

As receitas

utilizado esse adjetivo para o
alimento passar a ser caracte-
rizado como sauddvel.

Essas receitas sdo bem
reconhecidas por substituir
ingredientes ricos em
carboidratos por alimentos
ricos em gordura e gerar a
ideia de que, se tem menos
carboidratos, a comida fica
mais sauddvel. Contudo, a
gordura também tem calorias
e isso importa. Enquanto 1g
de carboidratos tem 4kcal, a
mesma quantidade de gordura
possui Pkcal.

E comum encontrar esse fer-
mo nas embalagens de vdrios
produtos alimenticios, logo é
importante ter cautela ao in-
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sdo realmente
mais saudadaveis?

Por Diogo Trindade

terpretar essas informacodes,
pois nem sempre se frata de
um produto verdadeiramente
sauddvel. Para isso, é essen-
cial ler os rétulos e verificar as
informacdes contidas na tabe-
la nutricional para escolher de
forma consciente os alimentos
que serdo consumidos.

As receitas fit podem ser Uteis
para melhorar a aderéncia ¢
dieta, desde que sejam desen-
volvidas com critério e consi-
derando a reducéo calérica
em relacGo as versdes origi-
nais. Vale lembrar que ndo
hd problema em desfrutar de
alimentos que ndo levam esse
termo no nome se a dieta estd
balanceada. O mais impor-
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“fit” pode se referir
a qualquer receita
ou prato, basta
que seja utilizado
esse adjetivo para
o alimento passar
a ser caracterizado
como saudavel.

tante é buscar um equilibrio entre o prazer e a
nutricdo, adaptando as escolhas alimentares
de acordo com as necessidades e os objetivos
de cada um.

Outro ponto a ser considerado é que essas
receitas tendem a diminuir a palatabilidade da
dieta. Encontrar algo fit com sabor agradavel
pode ser um grande desafio, e esse empecilho
possivelmente resulta em uma insatisfagdo que
leva ao desejo por alimentos mais caléricos,
como doces e frituras. Além disso, essa acado
pode se refletir em momentos de descontrole
alimentar e prejudicar os objetivos de uma
dieta equilibrada.

Alguns influenciadores compartilham receitas
e dicas relacionadas ao “universo fit”. Podemos
citar nomes como Bela Gil, conhecida por sua
abordagem equilibrada e consciente sobre o
assunto, e o influenciador - e chef de cozinha
- JUlio Cruz, que se destaca compartilhando
as suas receitas fit voltadas para o publico ve-
getariano, proporcionando opcdes sauddveis
e saborosas ao mesmo tempo.

Para seguir:

& chefjuliocruzoficial

Chef Julio Cruz

@chefjuliocruzoficial

1.006 76,8mil 6.325
Publicagdes Seguidores  Seguindo
Julio Cruz
Criador(a) de contetdo digital
No YouTube receitas praticas e faceis @3
#chefjuliocruz - publis no direct
Ver tradugao
Mensagem +2

® 3O

Dia dos Filh... #publi Panco #publi Frigig... L4 no MERC... Motivac

Bela Gil
@belagil
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@) curtido por mariafortuna27 e outras pessoas

belagil Comer bem néo é sé uma escolha individual e
para a maioria ndo é nem uma escolha. Por isso, acho
importante que o poder publico apoie a populagédo para
que faca melhores escolhas. E muito comum ouvirmos
que maes e pais precisam alimentar bem os filhos para
que cres¢am forte e sauddveis. Mas, e quando as
criangas chegam na escola e sdo bombardeadas com a
oferta de porcaritos por todos os lados? A competi¢do
comega e os ultraprocessados levam vantagem por
serem baratos, palataveis, viciantes e praticos, porém,
definitivamente menos nutritivos do que um bom prato
de comida de panela, uma fruta fresca ou um bolo

19



ENTREVISTA

pick

[
1

= Ey ﬁcrovedor n

ENTREVISTA

FAVELADO

Poder de compra, alimentacdo ba-
lanceada, bem-estar. Serd que a gas-
tronomia pode ser sauddvel e aces-
sivel para todos? Nessa edicdo,
conversamos com José Carlos, nutricio-
nista e idealizador do instagram O Nutri
Favelado, sobre esse e outros assuntos.
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Amplie: Queriamos
que vocé falasse um
pouco sobre o seu
trabalho e de como
surgiu essa vontade
de compartilhar suas
experiéncias e conse-
lhos com o pessoal do
Instagram.

José Carlos: Pensei
que tinha que compar-
tilhar de alguma forma
meu trabalho e decidi
criar um Instagram por
conta disso. Falei, por
exemplo, sobre o hdébito
de consumir alimentos ul-
traprocessados dentro da
periferia. Entdo eu estava
levando essas discussoes
pra |4, tG ligado?

Eu estava levando um
assunto muito complexo
de uma maneira simples
pro publico leigo, pra
quem realmente sofria
essas paradas na pele
poder refletir sobre o
assunto, porque acaba
afetando ndés mesmos.
Entdo, acho que é esse

o intuito: simplificar essa
discussdo sobre nutricdo,
sobre como a alimenta-
cdo é politica, e como é
importante a gente saber
disso. Acho que o meu
trabalho é tentar abrir os
olhos para essas paradas
ai, para o que a gente
vem comendo e por qué.

AM: Qual é a im-
portdncia da pessoa
saber sobre gastro-
nomia e a influéncia
da cultura na comida
dela para melhorar a
sua alimentag¢do?

JC: Eu acho que vocé
saber, aprender a cozi-
nhar é fundamental, por-
que é um ato de inde-
pendéncia, de resisténcia
poderoso mesmo. Vocé
cozinhando vai conseguir
determinar o que vai es-
tar dentro do seu prato,
o que vai ser preparado,
como vai ser preparado,
O que que vocé td comen-
do, vocé tem um maior

controle sobre tudo. E
essa comida, ela néo é
s6 comida, ela pode ser
ferramenta afetiva, histd-
rica, tradicional.
Cozinhar é uma atitu-
de muito forte. Tem um
post no meu instagram
que diz muito sobre isso:
muito das nossas culturas
alimentares vem do ato
de cozinhar e da partilha
do ato de saber cozinhar.
Compartilhar  receitas
e tal, conhecimentos e
tradicdes. E isso é uma
parada que vem se per-
dendo, ndés estamos co-
zinhando menos, depen-
dendo mais de Ifood,
entdo tem uma geracdo
que ndo tem tanta infimi-
dade com a cozinha, al-
gumas tradicdes estdo se
perdendo.

* 2
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AM: Diversas marcas de alimentos estdo
criando linhas de produtos sauddveis, e exis-
tem agora empresas 100% dedicadas a esse
ramo. Vocé acredita que existe algo bom sur-
gindo disso?

JC: Eu sou muito critico a indUstria e acredito que
existam empresas que tém seu ideal e fazem pro-
dutos bacanas também. O problema é que elas
sdo uma minoria, ta ligado?¢ Entdo vejo a indéstria
como um grande problema, da forma que esté hoje.
Quando a gente parar e estudar nossas legislacoes
e as modificacdes fiscais, conseguiremos ver como
a indUstria moldou as nossas leis de acordo com
seus interesses. E af, ao invés de estarmos falando
da indUstria de alimentos, falaremos da indUstria
agropecudria, do pessoal que vai conseguir deter-
minar o qué e como vai ser produzido. O pequeno
agricultor, que é quem realmente produz comida de
verdade, que chega na nossa mesa, acaba sendo
desvalorizado. O Brasil vem batendo recordes de
producéo e de exportacdo de alimentos, ao mesmo
tempo em que o pais volta para o mapa da fome.
E isso sé acontece por causa desse desequilibrio do
sistema alimentar que temos hoje.
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AM: A alimentacéo
saudavel é muitas ve-
zes vista como muito
inacessivel a popula-
c¢do geral, principal-
mente a de baixa ren-
da. Qual a sua visdo
sobre esse assunto?

JC: Vai ser inacessivel
a depender do ponto de
vista dessa pessoa ou
do tipo de alimentagado
que ela estd imaginan-
do. Hoje temos uma in-
déstria  alimenticia que
nos manipula, e uma le-
gislacéo téo frouxa que
permite a essa indUstria
fazer uma falsa alegacao
do que é bom e do que
ndo é, o que confunde o
consumidor.

Entdo, muitas vezes as
pessoas acham que, pra
ser sauddvel, é necessd-
rio um produto com al-
guma coisa adicionada,
ta ligado?¢ Tudo tem que
ter alguma coisa, mas
natural é saudavel.

Uma das principais po-
liticas que a gente tem
dentro da nutricdo é o
Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira, e a
principal mensagem des-
se guia é que a alimen-
tacdo saudével deriva de
alimentos naturais tipicos
de cada regido.

Portanto, ela ndo é cara:
é a indUstria que te vende
uma alimentacdo saudd-
vel cara.

AM: Vocé poderia fa-
lar um pouco sobre o
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tema do seu TCC: “o
impacto dos alimen-
tos ultraprocessados
na populagdo de bai-
xa renda”.

JC: Eu vejo os alimentos
ultraprocessados  como
um mal que vem ganhan-
do a periferia. Este ¢ um
problema que geralmente
parte da questdo politica
e estrutural das perife-
rias, porque sGo “deser-
tos alimentares”, isto &,
locais nos quais é dificil
encontrar um alimento
sauddvel. E, se o que eu
tenho ao meu redor é o
alimento industrializado,
a tendéncia é que eu pas-
se a comer mais desse
produto. Assim, a quali-
dade da alimentacdo vai
piorando, e conseguimos
entender por que a gente
acaba ficando doente por
conta do que comemos.

Eu vejo isso como um
problema de salde pu-
blica e acho que a solu-
cGo disso parte de poli-
ticas publicas. Mas nés,
enquanto sociedade ci-
vil, podemos nos mobili-
Zar para amenizar nossa
situacdo, e acho que as
hortas urbanas e comu-
nitdrias sGo um caminho.
Sempre gosto de citar o
exemplo da horta comu-
nitdriac da Casa de Hip
Hop daqui de Piracica-
ba. A horta nasceu de
um terreno perdido, mas
a comunidade bem po-
litizada fez o poder pU-
blico abrir os olhos para
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aquilo. Isso é um bagulho replicével, sé precisa de
uma comunidade engajada. Muitas vezes a gente
tem ali, dentro de casa, um pedacinho de terra ou
um muro que dd para fazer uma horta vertical, por
exemplo.

Eu falo assim dos ultraprocessados, porque é um
produto que ¢é feito para ser muito palatavel. Mui-
tas vezes a gente vai entrando nessas coisas sem
perceber o mal que isso faz. O meu trampo tende
a fazer as pessoas refletirem sobre isso, e a gente
tem que entender que alguém ganha muito dinheiro
com o que comemos, porque, se deixo de comprar
os industrializados e passo a comprar do agricultor
aqui de dentro da minha comunidade, estou direcio-
nando o meu dinheiro e me tornando consciente do
meu consumo.

de Piracicaba
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AM: Saber cozinhar
pode ajudar nessa
questdo de introduzir
alimentos sauddveis
na alimentag¢Go? Aju-
dar a ndo perder nu-
trientes no processo,
por exemplo?

JC: Eu acho que cozinhar
pode ser uma ferramenta
muito forte e também algo
que consiga mudar o pa-
ladar das pessoas. As ve-
zes, elas entram nesse ca-
minho de tentar fazer algo
de que nunca foram muito
fas e acabam mudando
UM POUCO.

Sobre cozinhar e perder
nutrientes, tem toda uma
forma correta de preparo
e de armazenamento dos
alimentos que preserva
melhor a qualidade dos
nutrientes. Mas a gente
também ndo pode encher

essa pessoa de preocu-
pacdes  desnecessdrias,
sendo ela vai ficar com
medo de cozinhar.

EntGo é preciso trazer es-
ses vegetais, independen-
temente de estar perdendo
nutrientes ou ndo. Vao ter
alguns fatores no proces-
so de cozimento que vao
acentuar essa perda, mas
talvez ndo valha a pena se
preocupar tanfo com essa
questdo.

AM: Na sua visdo nu-
tricional, existe de fato
algum alimento “vi-
Ido” como é tdao veicu-
lado pela internet?

JC: Nao! Esse terrorismo
nutricional vem da indés-
tria. Porque ela sempre
quer vender, entGo vai
sempre criar uma necessi-
dade ou um medo, ou um
novo salvador da pdatria. E

/71
... nenhum

alimento é bom,
nenhum alimento é
ruim; tem alimentos
que a gente prefere
e outros que a
gente nao tem
tanta intimidade
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muitas vezes alguns ali-
mentos acabam entran-
do nesse rolé.

EntGo eu acho que ne-
nhum alimento é bom,
nenhum alimento é ruim;
tem alimentos que a gen-
te prefere e outros que a
gente ndo tem fanta in-
timidade assim. Mas eu
acho que todos os ali-
mentos sdo legais. Entdo
€U SOou contra esses terro-
rismos, dentro da minha
conduta clinica, eu sem-
pre evito dizer que algo é
bom ou que algo é ruim.
Tento respeitar o gosto
das pessoas, vou dizer
“oh, d& uma segunda
chance, né2 Tem outras
formas de fazer, outros
temperos, enfim...” Mas
é isso. J& chegou dentro
do consultério uma pes-
soa dizendo que o pro-
blema da alimentacao
dela é o arroz.

Enquanto nutricionista,
estava gritando no meu
subconsciente  “aonde
que arroz e feijdo é pro-
blema pra alguém?¢” O
problema, de fato, esta-
va vindo de outras coi-
sas, entdo é por conta
disso que eu evito.

AMPLIE: O quado pre-
judicial vocé acha que
é o costume de gran-
de parte da popula-
cdo crescer sendo es-
timulada por diversos
sabores artificiais e
assim ndo aprender a
explorar alimentos e
temperos naturais?

JC: Eu também acho
isso um pouco ruim. Es-
sas pessoas que sAo ex-
postas a alimentos hiper-
palatdveis muito  cedo
crescem com uma Vvis@o
muito diferente, e é muito
dificil para elas se acos-
tumarem com os alimen-
tos naturais. Geralmente
sdo aquelas que crescem
com o paladar infantil.
Porque estdo acostuma-
das com tudo que encos-
te na lingua delas tendo
um sabor tdo potenciali-
zado que o alimento na-
tural ndo estimula mais o
paladar.

Al vem o processo
de reconstrucdo desse
paladar, que é trabalhoso
e dificil, mas é bonito de
se ver.

Sigam o “Nutri Favelado”

no insta: @onutrifavelado
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DO CESREREEIN®
PARA
DIABETICOS

Por Ana Vitéria Messias

De acordo com dados divulgados na décima
edicdo do Atlas do Diabetes, da Federacéo In-
ternacional de Diabetes, e publicados pelo ins-
tituto brasileiro Fiocruz, em novembro de 2022,
537 milhdes de pessoas possuiom a doenca no
mundo. No Brasil, somos mais de 17 milhées de
diabéticos, de acordo com a Sociedade Brasileira
de Diabetes.

Por mais que esses nimeros possam gerar algum
tipo de alarme quanto & quantidade de pessoas
com essa doenca autoimune, caro leitor, este ar-
tigo de opinido é sobre quem vive com a restri-
c@o alimentar e que precisa lidar com a falta que
o acucar faz em muitos momentos importantes.
Né&o me leve a mal, mas a reducéo de “alimentos
doces” é algo clinicamente recomendado para
melhorar a salde e manter o bem-estar, sé que
sinfo que o ser humano ainda ndo foi capaz de
criar produtos diet com a qualidade que deveriam
ter — pelo menos ndo para o meu mundinho.

Em conversa com uma amiga da Amplie, des-
crevi a experiéncia como um eterno ir até a casa
de um conhecido e tomar o suco azedo ou er-
rar as gotas do adocante, mesmo quando acertar
por sorte. Quando refleti sobre o tema proposto
(gastronomia), pensei que seria uma boa opor-
tunidade para trazer esse descontentamento so-
bre como a indéstria alimentar pouco atende aos

tGdo complexo que os aniversdrios sGo como an-
dar na corda bamba do bom senso: o consumo
de “aclcar” ocasionalmente e moderadamente,
aliado ao controle da insulina, é um ato seguro
— mesmo que ndo seja o ideal para o corpo. Se-
guindo nessa linha de pensamento, a busca por
um doce “inofensivo” é muito mais dificil do que
parece e acaba deixando a vida dos diabéticos
um pouco menos doce, ou até um pouco mais
perigosa.

As consequéncias do diabetes s@o diversas, o
que me assusta bastante, devo admitir. A perda
de um membro, geralmente o pé, é uma das ima-
gens mais difundidas quando se fala do que pode
vir a acontecer com uma pessoa que ndo segue
o tratamento corretamente, mas esté longe de ser
a pior. Perda da visGo e da sensibilidade dos pés,
problemas nos nervos e outros danos podem ser
evitados com bom cuidado e com orientacéo de
médicos responsdveis.

Falar das consequéncias de um tratamento des-
leixado é importante para que entendam que a
falta de produtos préprios para receitas dietéticas
de restricdo de aclcar diminui o bem-estar da

pessoa com diabetes. Seguimos, dessa forma, na
busca do doce “perfeito” e do sentimento de estar
bem e confortdvel no tratamento.

diabéticos e as suas necessidades, principalmente
em cidades pequenas.

Desafio os leitores ndo diabéticos a me falarem,
pelo menos, duas marcas que atendam as neces-
sidades de pessoas com essa sindrome metabé-
lica e que ndo sejam ridicula-
mente limitadas.

Caso néo tenham pensado em
nenhuma, néo se preocupem,
pois grande parte dos produ-
tos, como sorvetes e biscoitos
recheados, é composta por
apenas trés sabores comuns:
morango, baunilha e choco-
late. Além do mais, encontrar
produtos sem aclcar em Vico-

Medidor de glicose, ferramenta utilizada pelos diabéticos para saber como
estd o nivel de acicar/glicemia no sangue.

Existem tantos de nos, mas
se faz tdo pouco por noés na
= industria alimenticia.

Fonte: Google Imagens/cang¢do nova/ratmaner (na imagem)
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Tecnologia da conservacao de alimentos:
comer vem ficando cada vez mais seguro

Por Isabella Cardoso

Muita coisa mudou na indéstria ali-
menticia ao longo dos Gltimos anos.
Essas mudancas vao desde leis que
regulamentam a comercializacdo de
alimentos até a prépria manufatura,
que se modernizou para cumprir es-
sas leis sem prejudicar o ritmo de pro-
ducéo ou a qualidade do produto.

Tal modernizacéo aparece na for-
ma de equipamentos e de técnicas
de embalo e de conservacéo de ali-
mentos. Neste artigo, discutiremos
como a ciéncia permite boas prati-
cas de manipulacdo de alimentos
sem incluir quimicos prejudiciais ao
corpo humano ou fazer uso de mds
politicas de preservacdo ambiental.

As tecnologias envolvidas no pro-
cessamento de alimentos se sepa-
ram em métodos de preservacao fi-
sica, que envolvem o aquecimento,
o congelamento, o resfriamento e a
desidratacdo, além de todo o aspec-
to fisico das embalagens usadas e
em métodos de preservacdo quimi-
ca, como a adicao de sal, de actcar
ou de alteradores de pH. Assim, ha
algumas décadas, havia preferéncia
pelo segundo tipo, por sua maior
viabilidade econémica e abrangen-
te leque de possibilidades, quando
colocado contra métodos de preser-
vacdo fisica, que comecaram a se
desenvolver a nivel industrial em me-
ados de 1970.

Desde entdo, o maquindrio para
utilizacdo de tecnologias que gerem
menos prejuizos ¢ satde humana a
longo prazo tem se desenvolvido.
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Em especial agora, com consumi-
dores cada vez mais conscientes dos
processos de producdo e transporte,
que prestam mais atencdo aos valo-
res nutricionais e nos aditivos presen-
tes em sua comida, isto se torna mais
comum.

E nesse contexto que tecnologias
verdes, que ndo consomem tanta
energia e recursos, estdo crescendo.
O uso de ozbénio para a eliminacéo
de bactérias nas superficies das fabri-
cas e nos alimentos em si é um 6ti-
mo exemplo desses processos mais
sustentéveis de conservacdo alimen-
tar, bem como a utilizacdo de cam-
po elétrico pulsado, o processamento
em alta pressdo, a dgua eletrolisada
e o plasma frio.

O

Fonte: by pikisuperstar no freepick

Fonte: by Adobe Firefly

Este Ultimo pode prolongar a vida
de prateleira de produtos frescos e
manter a seguranca ao longo de
toda a cadeia alimentar.

Existem ainda outras técnicas, menos sustentdveis por exigirem muita ener-
gia, mas que sdo altamente utilizadas para a preservacao de alimentos. O uso
de micro-ondas para aquecer, secar ou esterilizar alimentos ricos em dgua
e do aquecimento 6hmico de produtos alimentares sdo grandes exemplos.
lgualmente, as embalagens ativas, ainda que mais raras (sobretudo devido
ao investimento financeiro de seu desenvolvimento), também sdo uma tecno-
logia relativamente nova, que age como absorvente de etileno e de umidade,
barreira contra oxigénio e bactérias, e como agente antimicrobiano.

Além dessas, existem dezenas de outras técnicas de conservacao de alimen-
tos que tornam a comida progressivamente mais segura e rentdvel. Com isso,
a ciéncia alimentar continua evoluindo a cada ano, e a tendéncia é de que
a tecnologia ndo vai parar de aumentar nossa expectativa de vida téo cedo.

Uma das tecnologias de preservacédo
fisica é o aquecimento 6hmico, utilizado
principalmente para a pasteurizacdo
e esterilizagdo de alimentos liquidos,
como o leite, ou particulados, como as

refeicdes prontas.

Fonte: by aleksandarlittlewolf no freepick
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Por Carolina Barreiros

Receilas o Coracae)

As pdginas de relatos e mural jd sdo tradicdo em nossa revista. Dessa vez, elas estdo juntas
criando nosso incrivel “caderno de receitas”. Sabe aquela receita que mexe com o seu coracdo?
Entdo, nossos leitores contaram as deles pra gente, e durante a revista vocé vai ver como a gas-

tronomia nos proporciona momentos inesqueciveis.

ﬁ/w&seca/w de ndlal

Por Michelle Beatriz Santos Silveira

Essa receita eu faco com meu irméo nas festas de
fim de ano, é perfeita e menos complicada do que
parece, mas o que a torna especial é poder fazé-la
juntinho com ele, isso faz qualquer prato ser espe-
cial. Eu amo estar na cozinha, e poder dividir esse
espaco com quem a gente ama é uma das maiores
alegrias da vida. Cozinhar é amor purinho.
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Massa
* 1/2 xicara (chd) de éleo

* 3 cenouras médias raladas

* 4 ovos

* 2 xicaras (chd) de aclcar

* 2 e 1/2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento em pd

Cobertura
1 colher (sopa) de manteiga
3 colheres (sopa) de chocolate em pd
1 xicara (chd) de aclcar
1 xicara (chd) de leite

Quase todos os sdbados, o dia em que todos
estavam em casa, éramos contemplados com
essa receita. Meu pai ia ao mercado comprar os
ingredientes enquanto eu e minha prima/irma,
que morava com a gente, brincdvamos na sala
de estar. Ao entardecer, ele ia para a cozinha e
comecava a producdo da melhor empada que
i@ comi na vida, ele fazia a massa enquanto mi-
nha mae fazia o recheio. Depois de tudo pronto,
eu e minha prima famos ajudar na fabricacéo
das empadinhas e era iniciada uma disputa de
"quem faz a empada mais bonita" que eu sem-
pre ganhava, pelo menos era o que meus pais
diziam, talvez por eu ser a mais nova. E entdo
esperdvamos, aflitas, o forno assar as empadas
e minha irmd mais velha chegar em casa para
finalmente poder desfrutar, enquanto assistiamos
videoclipes de musicas no DVD da sala, a famo-
sa empada do meu pai.

Para mim, esta receita é especial pela memoria afetiva que ela traz. Nao sou uma pessoa fa de doces,
mas o bolo de cenoura que minha saudosa méaezinha fazia era dos deuses! Me fazia esquecer por al-
guns momentos dos estresses do dia a dia. Era eu mencionar o tal bolo, que magicamente estava ali,
pouco tempo depois, quentinho e saboroso.

Hoje sou uma dona de casa sem a menor nocdo de como vocé pode terminar esta receita. Mas, a in-
ternet estd af, ndo é mesmo? Até hoje ndo experimentei outro igual. Minha mée era a maioral em tudo

o que fazia. Saudades eternas.
105 doce d Jsabel

O famoso arroz doce da Isabel faz sucesso! E a
receita que deixa todo mundo da familia com dgua
na boca e que ninguém consegue fazer igual!

Aqui em casa, a gente come como refeicéo,
hahaha, no prato mesmo, nGo como sobremesa.
Os ingredientes ndo posso contar, porque mée é
brava (quem vé até pensa) e sdo segredo.

Eu e minhas irmds crescemos comendo o arroz
doce de mae e s6 ndo amamos ele mais do que
amamos ela. Se tornou uma receita que carrega
muita bagagem afetiva e lembrancas maravilhosas!
Arroz doce da Isabel é receita da minha familia e
tenho certeza que quem provar vai adorar também.

Por Laura Tranin
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Por Lais Fidélis

Passei uma boa parte da minha inféncia na casa
da minha avé materna e muitas vezes esse era
o prato principal do almoco. Como uma tipica
histéria de comida afetiva, minha vé é uma étima
cozinheira e nunca teve um dia que o almoco
ndo fosse de dar dgua na boca. O prato era o
meu favorito e as vezes eu comia sem acompa-
nhamento nem nada, sé um prato fundo cheio
de creme de milho mesmo. Depois de crescer e
mudar de cidade, aprendi a cozinhar o bésico e
fiquei feliz em perceber como a receita era f4cil
de fazer e barata. Voltei para a casa da minha vé
(Maria da Gléria) nas férias e decidi retribuir um
pouco de todo o carinho que sempre recebi: fiz
creme de milho pra ela.

* 3 ovos

margarina ou manteiga

e 4 colher de actcar

* uma xicara e meia de fa-
rinha de trigo

* uma colheres de sopa de
fermento quimico |

* uma xicara de leite
integral

Em um recipiente médio, bata trés ovos, adicione uma colher de manteiga ou margarina mais 4 colhe-
res de agUcar e misture. Depois adicione farinha aos poucos enquanto mistura, até atingir uma consis-
téncia densa e grudenta semelhante a massa de cookies. Coloque uma colher de fermento em pd, em
seguida despeje uma xicara de leite aos poucos enquanto mistura, até atingir um ponto liquido porém
consistente. Estd pronto sua massa de panqueca.

Para cozinhar, em fogo médio, esquente uma frigideira e coloque uma colher de sopa de margarina
ou manteiga; assim que derreter, com o auxilio de uma concha, despeje a massa no centro da frigideira
de acordo com o tamanho da panqueca que desejar. Meia concha é o suficiente para fazer uma de
tamanho médio, por exemplo. Assim que sua panqueca crescer e dourar de um lado, vire e cozinhe até
o outro lado dourar igualmente, e estd pronta sua primeira panqueca. Repita o processo até fazer uma
pilha de panquecas para toda a sua familia e as recheie como bem preferir.

Aprendi essa receita para fazer lanche da tarde para minhas irmés mais novas depois de chegarem
famintas da escola, sem precisar de liquidificador ou batedeira, e acabou se tornando a minha receita
favorita |d de casa. Antes fazia para minha familia, hoje faco para meus amigos de repuiblica. Sinto
saudades da minha familia, mas ver meus amigos sorrindo depois de comer minhas panquecas me faz
sentir em casa novamente. Apesar de ser uma receita de panqueca americana simples, fazer com as
préprias maos, para mim, é o que faz toda a diferenca.

Sendo muito sincera, eu mesma ndéo sei direito o
que tinha na comida - acho que isso faz parte do
que a torna especial - entdo vou deixar os ingre-
dientes abaixo, mas, antes disso, vou contar a his-
téria do por que a especialidade do papai é defini-
tivamente a melhor comida de todas. Por causa do
trabalho, meu pai passava pouco tempo em casa,
e como nem s6 de danca da pipoca (danga mégi-
ca pra fazer a pipoca estourar, mas isso ja € outra
histéria) sobrevivem quatro criancas, ele resolveu
criar uma receita infalivel de alegria infantil e ter-
ror pedidtrico. A receita se consistia em fritar tudo
e preparar um saladé@o para balancear a comida,
tudo isso acompanhado de suco de uva ou refrige-
rante, muitas risadas e uma mae preocupadal

Ingedieriles:

Por Matheus Bernardo

Pra mim, as geleias artesanais (caseiras) represen-

¢ bife de hamburguer tam a simplicidade de uma culindria doce e afetiva,
* ovo mdgico de duas gemas @é‘ que remete & cozinha familiar, aconchegante e a
e salsicha Q‘ge‘ momentos especiais. Geleias caseiras sGo, em sua

maioria, receitas passadas de geragdo a geracdo,
o que tem, também um valor cultural e histérico
muito grande.

* arroz especial colorido
uma grande vasilha com
salada (vulgo saladao) ~

Por Nicole Ribeiro Por Raissa Souza
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Fonte: Freepik

UM BOM
CAFE...

Por Pedro Langer

Os amargores e as contradicoes que permelam a

historia de uma das bebidas mais populares do mundo

histéria do café e a histéria do Brasil se en-

trelacam de uma maneira muito intima. A

bebida ganhou fama apés a chegada do
principe regente, quando passou a fazer parte do
almoco dentro dos paldcios da corte. J& em 1838,
tornou-se o principal produto exportado pelo pais, e
0 seu consumo comecava a ser popularizado, ainda
que restrito as elites. Tornou-se comum, & época, a
venda de porcdes de café torrado em lata nas ruas
do Rio de Janeiro e, aos poucos, a bebida passou
a compor o costume de alguns brasileiros: depois
do jantar, geralmente servido pelos escravos, uma

xicara de café como sedativo apdés uma longa e
pesada refeicdo. Assim, a potencial rentabilidade
da fruta para os barées e um contexto favord-
vel ao seu desenvolvimento fizeram dessa bebida
amarga uma das mais consumidas no pais até
hoje.

No final do século XIX, a “ameaca” abo-
licionista provocou uma mudanca na méo de
obra das lavouras. A partir disso, o processo pro-
dutivo do café foi dinamizado pela construcdo de
estradas de ferro, o que facilitou o escoamento.
Logo a bebida se tornou alimento tipico das po-
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pulacdes mais simples no meio rural, que a
engrossavam com farinha de mandioca e a
adocavam com rapadura, garantindo assim
uma fonte energética para o trabalho. Em-
bora ainda predominasse uma visdo do café
como um “estimulante das atividades men-
tais” pela elite intelectual burguesa, a bebi-
da também se popularizou entre as camadas
populares da sociedade brasileira e ganhou
uma importante dimensdo de hospitalidade,
tradicéo e trabalho.

A producdo da bebida foi expandida até
o ponto em que o Brasil, no inicio do século
XX, era responsavel por % da producdo mun-
dial, embora, depois, tenha investido em ou-
tras commodities também. Com isso, ocorreu
a criacdo do Instituto Brasileiro do Café (IBC)
e a introducdo de um novo regime tecnolé-
gico, que visava & maximizagdo da produtivi-
dade por meio da erradicacéo dos cafezais
“improdutivos” e do uso de fertilizantes, mas
que negligenciava a qualidade do produto:
grande parte da producdo era destinada ao
mercado internacional, e os brasileiros fica-
vam com o “resto” das fracdes recusadas. Até
houve tentativas de controlar a qualidade do
café na década de 90, mas sempre com crité-
rios definidos pelas préprias empresas, subes-
timando a opiniGo do povo, que considera o
café essencial em sua rotina.

Portanto, é preciso respeito com o povo
brasileiro, que ndo pode aceitar qualquer mi-
galha. E preciso encontrar uma maneira de
manter a qualidade da bebida sem padroni-
zar a diversidade dos jeitos de se produzir e
consumir café, sempre a um preco acessivel &
populacdo. O povo brasileiro enfrentou uma
época muito sombria recentemente ao voltar
para o mapa da fome, e nada melhor que,
para superar esse trauma, todos possam ter o
direito de, apds uma longa e pesada refeicao,
degustar o aroma e o sabor de um bom café.

Escravizados trabalhan-
do em uma fazenda de
Café no Vale Vale do
Paraiba. / Acervo IMS
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Georges Leuzinger.

Fazenda do Quititi, c.

1865. Jacarepagug,
Rio de Janeiro, RJ /
Acervo IMS
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“ Gast

Como a
na geop

Por Isabella Cardoso

Para entender o que é gastrodiplomacia, ou diplo-
macia gastrondmica, primeiro é importante saber o
que é soft power, ou poder brando. Conceituali-
zado por Joseph Nye, durante a Guerra Fria, esse
termo se remete & capacidade que um pais tem de
exercer influéncia sobre os demais sem o uso da
forca. Assim, o mais comum é aumentar seu poder
brando por meio de uma politica externa amiga-
vel, em especial com pafses que compartilham de
seus valores politicos, mas, sobretudo, por meio
da insercdo de sua cultura a realidade estrangeira.

E tudo sobre ser conhecido como um “cara legal”
por outros paises, ganhar sua simpatia e, consequen-
temente, seu apoio. Nessa dtica, o principal objetivo
da participacéo da culindria nas acées diplomati-
cas é expandir o leque de expressdes culturais lem-
bradas pela populacéo estrangeira. Desse modo, a
imagem do pais torna-se mais positiva para outras
culturas, fazendo com que preceitos anteriores mu-

" 4
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dem — dafinal, a Itdlia
era tdo fascista quanto
a Alemanha era nazista,
mas ainda é vista como
o pais do macarrdo e
da pizza.

O festival de Go0t de
France é outro grande
exemplo do uso da gas-
tronomia para criacdo
de um soft power e para
disperséo da cultura de
um local. Chefes de 150
paises se inscreveram no
festival, cuja temdtica,
que deveria inspirar os
pratos feitos por eles, é
a culindria mediterranea
da regido de Provence.
Dessa maneira, a Fran-
ca se coloca no radar
ao influenciar chefes de
diferentes paises, que le-
varam os aprendizados
e ingredientes tipicos da

Fonte: pajotar04 on Pixabay

cultura  francesa para
fora, quase como uma
forma de divulgacao.

A comida é importan-
te também para a ex-
portacGo de produtos
alimenticios tipicos. Por
exemplo: o Jap&o man-
teve barreiras comerciais
sobre a manga brasileira
por 27 anos quando, em
uma visita diplomdtica no
ano de 2004, foi servido
mousse de manga como
sobremesa ao primeiro-
-ministro Junichiro Koizu-
mi. Ndo muito depois,
como consequéncia, a
fruta voltou a ingressar
no mercado japonés.

Tudo isso mostra o po-
der politico da gastrono-
mia enquanto expressdo
cultural, mas ela vai para
além disso: a alimenta-

Fonte: Pxhere

Fonte: Rene Strgar on Pexel

cdo é parte integrante
do dia a dia de todas as
pessoas.

Sua importdncia para a
identidade de um povo
e para a confinuidade de
uma cultura é provada pelo
status de patrimdnio imate-
rial da humanidade, reco-
nhecido pela UNESCO,
de vdrios pratos tipicos. Al-
guns exemplos sdo: pizza
napolitana, cerveja belga,
kimchi, pao-folha, cuscuz,
além de rituais da experi-
éncia gastronémica fran-
cesa e a Cultura Hawker
em Cingapura (saldes de
jantar comunitdrios).
Portanto, é facil concluir
que uma das maneiras
de se conquistar alguém é
pelo estémago — mesmo
que esse alguém seja uma
poténcia mundial.

Revista Amplie | N° 06 | Edicdo 2023
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Fonte: S\<y|o‘r Kang on Pixabay

Patrimonio Imaterial da Humanidade © © o o o o o o o o o o
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Criamos um carddpio de recomendacdes

para os amantes de gastronomia e para os que Cooked
querem entrar nesse mundo. Aqui vocé en-
contraré desde livros de culindria cheios de
informacdes até pdginas do Instagram com
receitas rdpidas. Entdo, vd em frente, que ird
encontrar uma indicacdo do seu gosto.

Essa série documental explora a histéria e a importéncia da comida em nossas
vidas. Baseado no livro homénimo de Michael Pollan, o documentdrio destaca
como cozinhar nossos préprios alimentos pode melhorar nossa satde, bem-es-
tar e conexdo com o mundo natural. Cada um dos episédios é dedicado a um
dos elementos fundamentais da culindria - fogo, dgua, ar e terra.

Histéria da Alimentacdo no Brasil
LIVRUS Um documentdrio incrivel que aborda a culinéria brasileira em uma perspec-

_'__[ tiva histérica e cultural. Baseado no livro de Luis da Cadmara Cascudo, a série
retrata a evolucdo da alimentac@o no Brasil desde a época pré-colonial até os
dias atuais, explorando as influéncias indigenas, africanas e europeias.

Sal, Gordura, Acido, Calor

O livro escrito por Samin Nosrat destaca os quatro elementos bésicos da
boa cozinha: sal, gordura, dcido e calor. Por meio de uma linguagem clara,
a autora ensina como esses elementos estGo presentes na cozinha e ensina a

usé-los. Além disso, o livro também é repleto de receitas deliciosas. | " CANAIS DD YOUTUBE @

Friends: O Livro de Receitas
Um livro incrivel para os fas do famoso sitcom. Com mais de 70 receitas AN Mohamad Hindi

inspiradas nos pratos que aparecem no programa, esse livro é perfeito para Or Esse é um verdadeiro paraiso para quem ama gastronomia. Mohamad apre-
quem quer recriar as comidas icénicas do Central Perk em sua prépria cozinha. Ry senta um conteddo variado que inclui receitas, viagens e séries especiais. Nos

videos, ele costuma dar dicas praticas que ajudam no dia a dia.

Nandu Andrade

O canal do Nandu traz receitas deliciosas e prdticas. Ele traz opcdes acessi-
veis e bem explicadas. Mesmo para quem néo leva muito jeito na cozinha, as
receitas do Nandu sao féceis de seguir e garantem um resultado incrivel.

INSTAGRAMS (@)

Lili Almeida

Com uma culindria afetiva, Lili é uma verdadeira embaixadora da cozinha
baiana e nordestina, trazendo sempre pratos tipicos e receitas que encantam
ndo sé pelo sabor e tradicGo que carregam. Além disso, em suas postagens, Lili
busca sempre levar mais luz e alegria para seus seguidores.

Cozinha dos Tronos

o canal traz receitas que simulam ao méximo as técnicas e ingredientes culi-
ndrios da ldade Média, de forma natural e artesanal. As receitas sdo feitas
para proporcionar uma verdadeira imersdo na culinéria da época.

Imaginavegan Amo Pao Caseiro

Na pdgina da Claiti Cortes ela compartilha receitas veganas acessiveis e tam- O canal é uma verdadeira tentacdo para os amantes de pdes e receitas ca-

seiras. Com dicas e receitas de paes doces e salgados, esse canal ensina a
fazer desde as receitas mais bésicas até as mais elaboradas.

bém, fala sobre temas importantes como autismo, maternidade e culindria afe-
tiva. Um dos pontos altos da pdgina é vé-la cozinhando com sua filha Antonela,
mostrando que a cozinha pode ser um espaco de afeto e aprendizado.

Fonte das fotos: Reproducéo Internet
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Doila de péssego
s \w

Por Rafaela Donato

Torta de Péssego feita com biscoito champanhe.
Ela é muito especial porque estd sempre presente
nas festas de fim de ano da minha familia, e quem
a faz é minha mae. Esse doce é a tradicéo do Natal
da minha casa.

36

Por Mariana Reis Eleotério

Ei, prazer! Meu nome é Mariana, eu sou nutricio-
nista e imagino que, ao receberem essa informa-
cGo, achem que a minha receitinha/comida espe-
cial seja algo dito como sauddvel. E justamente
por ser categorizada como algo ruim e pela rela-
cGo que tive com ela, que se tornou tdo especial
para mim, fazendo parte da minha histéria e da
Mari como profissional.

A minha comida especial é a pizza! Sempre foi,
para ser sincera, inclusive na adolescéncia. Mas
justamente por todo terrorismo alimentar que exis-
te sobre ela e a pressé@o sobre o corpo de nés mu-
lheres, por muitos anos tive uma relagdo contur-
bada com a pizza. Passei anos me restringindo,
com medo de comer e, quando comia, me sentia
culpada, um fracasso, achava que aquilo iria me
engordar. Isso se manteve por anos, até que entrei
para o curso de nutricdo e fui aprendendo sobre
comida afetiva, equilibrio alimentar e que a restri-
cGo e o terrorismo alimentar é que realmente fa-
ziam mal, nGo a coitada da pizza.

Aprendi que os 2 pedacos de pizza do fim de se-
mana ndo anulam a minha alimentacéo balance-
ada da semana, e que muito menos me engorda-
riam ou fariam mal. E a minha relacéo com a pizza
melhorou muito, se tornando algo que amo e falo
para todos!

Com isso, tanto durante a graduacdo como agora
sendo profissional, sempre bato na tecla do equi-
librio, da importéncia de comer o que gostamos e
que é normal e esperado sentir prazer ao comer.

O ato de comer é algo afetivo também, nos traz
boas memérias, gera conforto e o sentimento de
bem-estar. Errado é se restringir e comer compul-
sivamente depois, vivendo o ciclo das dietas, que
ndo tem fim e gera sofrimento.

Justamente por pregar o equilibrio e pelo papel
afetivo que a pizza tem em minha vida, hoje ela faz
parte da minha identidade visual, apresentando as
pessoas a pizza como um pedacinho da Mari, al-
guém que ama pizza e que nem por isso deixa de
ser sauddvel.

Aqui, ndo anexo uma receita ou comidinha, mas
sim a minha logo, o meu xodd, que deixa bem cla-
ro que prego o equilibrio, sem restricdo, incluindo
a minha amada pizzal

Z EM&% conm q
Essa receita me traz lembrancas de infancia e
toda vez que faco sinto que volto no tempo e

meu coracédo fica muito aquecido. E muito bom.
Facam!

Ingedieriles

Flocdo de milho, d4gua, sal e queijo, muito queijo!!

Por Josélia Aparecida Jales
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Por lan Dias

A culindria ndo é sé uma questao alimenticia, acho

que ndo tem como deixar de atribuir sentimento a
algumas comidas que fazem ou fizeram parte de
relacdes afetivas. Minha vé costumava e ainda cos-
tuma fazer um biscoito de tapioca frito que eu nun-
ca me canso de pedir. Ela sempre utiliza tapioca,
ovos, acucar ou sal, a depender do sabor que ela
pretende fazer, e um fiozinho de 6leo. (Minha vo)
Batia, amassava, colocava um pouco de amor e
fazia os biscoitos no formato que desejava (e essa
era minha parte preferida, meu momento de botar
a imaginacgdo pra funcionar, quando ela me per-
mitia moldé-los & forma que eu quisesse). Uma vez
moldados, iam a fritura numa panela grande. Eu e
meu irmao mal conseguiamos esperar que, de tanta
pressa, comiamos escondido antes mesmo de todos
os biscoitos terem sido fritos. Lembrar desses mo-
mentos me traz um sentimento de conforto, alegria,
sensacgdo de que tudo estd bem porque ela estd ali
pra cuidar de nés. Agora que eu a vejo poucas ve-
zes ao ano, espero valorizar cada momento com
ela. Te amo, dona Neuza.
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Por Silvia Medeiros

Essa é uma receita que marcou a minha infancia e
a de todos os meus irmdos. Com um nome pra |4
de exdtico, mas que em nossa casa sé traz inocentes
recordacoes.

Em nossas tardes aqui em Alagoinhas (BA), essa
era a merenda favorita que nossa “mami” fazia. Ela
também fritava esses “bolinhos” para nossos irmaos
venderem na porta da escola que ficava préoxima &
nossa casa, e o dinheirinho das vendas usdvamos
para comprar pdo. E olha que o pessoal gostava
muito! Até hoje, algumas pessoas que compravam
nos perguntam como era feito o bolinho profano
chamado buc*tud*. Entéo, aqui vai a receita em pri-
meira mAo para VOces:

Ingediertles

Farinha de trigo, acUcar, fermento, dgua e uma
pitada de sal.

vdo do e
V]edo de jgs

Misture a farinha de trigo com uma pitadinha de
sal e um pouco de acUcar, mexa e depois acrescente
um pouco de fermento. V& adicionando dgua até
a massa ficar homogénea, nem muito liquida, mas
também ndo deve ficar dura. Frite em 6leo quente e,
por fim, passe no aclcar. Agora é sé comer!
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Por Maria Anténia Barbosa Cristino

Ingpedierile w4

250g de arroz
800ml de leite

l

Por Marina Rocha

Quem faz a torna especial.

2 caixinhas de leite condensado
1 caixinha de creme de leite

Cozinhe o arroz até ficar macio na dgua,
depois vai acrescentando o leite aos poucos.
Assim que levantar fervura, adicione o leite
condensado de uma vez e mexa sem parar.
Quando estiver bem cremoso, acrescente o
creme de leite, mexa bem e acrescente canela
em poé a gosto.

Agora é sé aproveitar.

E para ficar uma delicia, uma pitada de cari-
nho e boa vontade.

Por Brenda Vieira

Minha receita especial é uma broa de goiabada
bem quentinhal Tem gostinho de ir pra cozinha na
infGncia com a vovo.

Sé fazer uma receita de broa comum e colocar
umas fatias de goiabada.
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Esta matéria foi produzida por uma
aluna do 2° ano do Ensino Meé-
dio da Escola Estadual Raul de Le-
oni do municipio de Vicosa-MG.

dificuldades e possibilidades

0 panorama da fome no Brasil em 2022

125,2 milhdes de brasileiros passam por algum grau de
inseguranga alimentar. E um aumento de 7,2% desde
2020, e de 60% em comparacao com 2018.

Fonte: Rede Brasieira de Pesquisa em Soberania e Sequranga
Alimentar e Nutricional (Rede PENSSAN)

Por Maria Gabriella

A questdo alimentar configura um sé-
rio problema no Brasil, que se agrava
principalmente pela falta de acesso re-
gular a uma alimentacéo adequada. O
pais havia saido do Mapa da Fome da
ONU em 2014, mas em 2015 estava de
volta aos rankings e, atualmente, numa
situacdo mais acentuada em razdo da
pandemia de Covid-19. Nos dias atuais,
mais da metade da populacdo brasilei-
ra convive com inseguranca alimentar
em algum grau, seja leve, moderado ou
grave. Além disso, por volta de 33,1 mi-
lhées de brasileiros, segundo dados do
Conselho Federal de Nutricionistas de
2022, estdo em situacdo grave, isto é,
passando fome. O dado estd intimamen-
te relacionada com a questdo econdémi-
ca: segundo levantamento feito pelo G1,
a renda média do brasileiro subiu 19,7%
em trés anos, mas os alimentos ficaram
41% mais caros. Assim, mais da meta-
de do saldrio minimo vai para a cesta
bdsica hoje.

Dessa forma, o problema da inseguran-
ca alimentar se agrava quando entende-
-se que uma boa alimentacéo estd lon-
ge de ser algo facil e que ela é crucial
para proteger o corpo contra a md nu-
tricdo e doencas. Mas o que seria uma
alimentacéo sauddvel? Ela consiste em
um carddpio que prioriza todos os gru-
pos alimentares de forma balanceada e
cujo objetivo é a salde e o bem-estar do
corpo humano. Alguns alimentos, como
frutas, verduras, legumes e alimentos ri-
cos em proteinas, sdo exemplos desse
tipo de alimentacdo. Nestes Gltimos, po-
de-se destacar que as proteinas determi-
nam a forma e a estrutura das células,
bem como coordenam quase todos os
processos vitais. Este grupo é extenso e
compreende frango, ovos, peixes e ali-
mentos & base de soja.

iciio 2023
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Todavia, uma alimentacdo sauddvel e balanceada se dd com acompanha-
mento nutricional, o estabelecimento de hordrios fixos para refeicdes e que es-
tas acontecam pelo menos trés vezes ao dia. Essas medidas sGo formas simples
para mudar a alimentacdo e torné-la mais benéfica.

Entretanto, os desafios para que a populacdo brasileira consiga estabelecer
uma boa alimentacdo em todas as residéncias do pais sGo infinitos. Ainda que
esforcos em relacdo & problemdtica e que estratégias de seguranca alimentar
e nutricional tenham sido executadas pelo Governo Federal desde meados de
1990, a falta de recursos financeiros, de tempo e de conscientizacdo sdo as
principais dificuldades encontradas pelos brasileiros na hora de estabelecer
uma alimentacéo de qualidade. Contudo, existem formas de melhorar esse
quadro. O aumento do consumo de vegetais, da ingestdo de dgua e a dimi-
nuicGo do consumo de sal e aclcares sGo exemplos de mudancas de hdbitos
simples e eficazes. Aliar tais medidas & busca pelo destaque dos alimentos re-
gionais e evitar o desperdicio de comida também sdo boas formas de investir
numa alimentacdo melhor que auxilia na perda de peso, na manutencao e
prevencdo de doencas crénicas, que podem surgir de uma alimentacdo pobre
em nutrientes.

Os desafios sdo grandes, mas a acdo coletiva de movimentos civis e sociais,
aliada a um governo forte e pUblico, pode ser feita para que o Brasil saia no-
vamente do mapa da fome, podendo-se tornar referéncia mundial no assunto.
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