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Apresentacao

De repente, estavamos todos em casa, seguindo as orientacdes dos
cientistas, médicos e tantos outros especialistas em saude. A vida pareceu
estagnar, mas ainda assim nao havia como parar. A vida continuou dentro
de cada casa, desde marco de 2020, para todos no Brasil, e antes, em outras
partes do mundo, por causa da ameaca do virus SARS-Cov. Em todos os
lugares do mundo, cada um viu sua rotina mudar em um ou mais aspectos,
em algum nivel, diante de situagdes que exigiram ressignificacao e
mudancas. Na area da educacgao, os desafios se avolumaram em frente aos
olhos de professores, gestores, estudantes e responsaveis, desde o Ensino
Infantil até o Ensino Superior, tanto na esfera privada quanto na publica.
Todos os trabalhos do educador e as responsabilidades dos estudantes se
misturaram com o dia-a-dia pessoal e domeéstico. A escola invadiu as casas,
através dos diversos dispositivos de comunicagao atuais, trazendo inumeras
possibilidades de dialogos e compartilhamentos de conteudos e
informacgodes. Tudo isso, porém, trouxe também uma imensa dificuldade de
enxergar o limite das capacidades de entrega e dedicagao ao que se propds
a cumprir no trabalho e no ensino remotos. Seria mais do que necessario, se
nao compulsoério, que se criassem estratégias para um ensino Nao apenas
eficiente e eficaz, mas suave e feértil.

Foi neste cenario que os professores no Curso Superior em Tecnologia da
Gastronomia, do IF Baiano, Campus Catu, iniciaram uma série de atividades
avaliativas interdisciplinares a fim de promover nao apenas o dialogo entre
as diversas disciplinas do curso, como também, proporcionar a realizagcao
de atividades com enorme relevancia para a constru¢cao de conhecimento,
as quais serviram de instrumento de avaliacao para mais de uma disciplina,
reduzindo a quantidade de tarefas isoladas, que nem sempre trazem um

aprendizado sélido.




No final do 2° semestre letivo de 2020, como resultado de um processo
coletivo de pesquisas, reflexdoes e troca de saberes, os estudantes do curso
desenvolveram esta revista - o produto final de um maravilhoso Projeto
Integrador. Conteudos das disciplinas “Gastronomia para Fins Especiais”,
“‘Nutricao”, “Planejamento de Eventos” e “Técnicas Basicas de Cozinha”
foram, entao, postos em perspectiva, trazendo luz para as possibilidades

» diversas que a Gastronomia, enquanto aspecto sociocultural imprescindivel

a vida humana, contribui para promover saude. As consideracdes e E

percepcoes que resultaram desse trabalho estao, assim, disponiveis para .‘\".

todos que queiram conhecer mais sobre temas como PANC, veganismo,

agricultura  familiar, possibilidades para alimentacdes restritivas,

responsabilidade socioambiental, alimentag¢ao saudavel e nutricao.

Como parte da equipe que orientou e conduziu este belo trabalho, desejo ‘

que esta seja a primeira de muitas revistas produzidas por nossos discentes

o .‘ do Curso de Gastronomia do IF Baiano, Campus Catu. .
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O Festival gastronbmico é a demonstracao de técnicas culinarias para o
fortalecimento das atividades turisticas da localidade, o aguecimento do B
comeércio e artesanato da regiao e uma excelente oportunidade de se conhecer
novas cozinhas e novos profissionais.

A Comunidade de Mata do Estado, zona rural de Capim Grosso (BA), realizou a
11? edicao da Festa do Licuri. Neste evento aconteceu exposicao e vendas de
produtos a base de Licuri, oficinas tematicas e apresentacdes culturais para
valoriza-lo, pois ele € uma das maiores fontes de renda da agricultura familiar na
regiao oriental e central da Bahia. O Licuri é utilizado na producao de doces,
licores e no leite de licuri, assim como também utilizam as raizes para fazer cha
no tratamento de dores e como calmante.

Algumas pessoas escolhem seu estilo de vida alimentar, como, por exemplo, os
naturalista que ingerem os alimentos naturais, crus, integrais (graos, farinha,
pao...), organicos e gorduras boas e os vegetarianos que nao comem carne, peixe
e frutos do mar, mas consomem alguns laticinios. Porém,
outras pessoas nao por opcao, mas pela preservagcao

da saude nao consomem determinados alimentos,
os intolerantes a gluten e lactose, que diante
dessa condicao sao impedidos de ingerir
gualquer alimento com essas substancias.

Os alimentos possuem em sua composi¢cao
elementos nutritivos que trazem beneficios
para a saude das pessoas, por isso,

€ essencial estar atento as refeicoes

e seus aspectos nutricionais.




Assim como o Licuri € um alimento que
faz parte da agricultura familiar daquela
regiao, Catu e as cidades circunvizinhas
possuem alimentos que fazem parte da
sua agricultura familiar.

Diante disso, esta reportagem trara,
numa perspectiva interdisciplinar, a
descricao de receitas juntamente com
depoimentos de duas pessoas com
restricao alimentar ao gluten e lactose,
contendo ingredientes locais, tais quais:
batata doce, manga e banana e seus
respectivos dados nutricionais.




"MINHA RELACAO COM A COZINHA

PUDIM DE BATATA DOCE E INCLUSIVA NASCEU DA MINHA
BIOMASSA SEM GLUTEN E SEM NECESSIDADE DE MUDAR A MINHA
LACTOSE ALIMENTACAO QUANDO EU DESCOBRI EM
2013 QUE EU ESTAVA TENDO MUITOS
INGREDIENTES PROBLEMAS DE ASMA E CRISES
« 2 xicaras (cha) de puré de batata RESPIRATORIAS. ALEM DE CRISES
doce: INFLAMATORIAS EM MEU CORPO,
 1/2 xicara (cha) de adogante em pdé PRINCIPALMENTE NA PELE E
culingrio ARTICULACOES E TODAS RELACIONADAS

, . : COM O CONSUMO DE FARINHA DE TRIGO".
e 1/2 xicara (cha) de biomassa de

banana verde em
e temperatura ambiente;
e 1vidro de leite de coco (200 ml);
e 1 colher (sopa) de dleo de coco;
e 1 colher (café) de extrato de
baunilha;
e 3 0VOS Organicos;
e Raspas de 1limao pequeno.

MODO DE PREPARO DADOS NUTRICIONAIS

Bata todos os ingredientes no A batata doce € uma otima fonte de
liquidificador. Unte uma forma para carboidratos de baixo indice glicémico
pudim com déleo de coco, despeje o gue serve para fornecer energia rica em:
conteudo do liquidificador e cozinhe o e Vitamina A;

pudim em fogo baixo, em banho-maria, e Vitamina B;

por 40 minutos ou até que esteja e Vitamina C;

totalmente assado. Deixe esfriar, retire e Vitamina K;
da férma e leve a geladeira. e Minerais;
e Ferro.

"ENTAO, DURANTE UM TEMPO, TENTEI

MANTER A ALIMENTACAO NESSE
PROCESSO DE NAO CONSUMIR
NADA DE FARINHA DE TRIGO, NADA DE
LATICINIOS, O QUE FOI EXTREMAMENTE

DIFICIL, JUSTAMENTE PORQUE

NAO E UMA COISA QUE VOCE CONSEGUE

ADOTAR PARA SUA VIDA SEM QUE ISSO
AFETE TODO O RESTANTE
DE QUEM CONVIVE COM VOCE".

ALINE MASCARENHAS, 43 ANOS,
PROFESSORA, CASADA, MAE DE 2 FILHOS E
INTOLERANTE A LACTOSE E GLUTEN.




SALADA DE MANGA COM
FOLHAS VERDES

INGREDIENTES

e 1 manga madura grande;

e 200 g de folhas pequenas de
espinafre, agriao e rucula ou alface-
crespa misturadas;

e Cerca de 12 folhas de manjericao
fresco, rasgadas ou picadas;

e Cerca de 6 ramos de coentro fresco,
sem os talos, picados;

e 30 g de castanhas de caju ou
amendoins, torrados e picados;

e Raspas delimao;

MODO DE PREPARO » 2 colheres (sopa) de suco de limao;

e 2 colheres (cha) de gengibre
ralado ou picado bem fino;

e 1 colher (sopa) de dleo de gergelim
torrado;

e 1 colher (sopa) de 6leo de girassol;

e Sal e pimenta-do-reino.

Descasque a manga. Corte a polpa em
fatias finas no sentido do comprimento.
Misture as folhas em uma saladeira,
acrescentando o manjericao e o
coentro. Arrume as fatias de manga
entre as folhas. Bata os ingredientes
para o molho e regue com ele a salada.
Salpique as castanhas ou os amendoins
picados e sirva.

DADOS NUTRICIONAIS "ENTAO, FOl UM PROCESSO DE
,. REEDUCAGCAO ALIMENTAR (...).
= [T © (122 Gne ENTAO, FOl UM PROCESSO MUITO
e Potassio; INTUITIVO DE COMECAR A
» Magnesio; EXPERIMENTAR COISAS NOVAS, DE
e Minerais; COMECAR A PENSAR
 Vitamina C; COMO E QUE EU IA INTRODUZIR ISSO NA

¢ Vitamina B6; MINHA ALIMENTAGCAO DO DIA-A-DIA."

o Antioxidantes;
e Vitaminas do complexo
B e triptofano.

"ASSIM, AO MORAR SOZINHA, FOI
QUANDO EU REALMENTE
CONSEGUI MELHORAR, TESTAR,

MARTA VARGENS, EDUCADORA
AMBIENTAL, COZINHEIRA NATURALISTA E

EXPERIMENTAR E CONHECER AS AUTONOMA, MAE DO RAUL DE 8 ANOS.

POSSIBILIDADES DA COMIDA
NATURAL.”




PANQUECA FITNESS DE BANANA
COM CACAU

"TORNEI-ME OVOLACTOVEGETARIANO. ISSO
SIGNIFICA QUE ME ALIMENTO DE OVO, LEITE,
INGREDIENTES MEL. ENFIM, DE TUDO QUE OS ANIMAIS
PODEM ME PROPORCIONAR.
AGORA NAO EXECUTO NENHUM ANIMAL

e 1 banana amassada;

e ] ovo; "
: : PARA USUFRUIR DE SUA CARNE.

e 1colher de sopa de farinha de aveia;

e V2 colher de sopa de cacau em po;

e 1colher de sobremesa de mel;

e Canela em po a gosto;

« Oleo de coco sem gosto para fritar;

e 1banana cortada em rodelas..

MODO DE PREPARO

Coloque a banana amassada em um
recipiente, acrescente o ovo e misture
bem. Em seguida, adicione a farinha de
aveia e misture até que ela fique bem

DADOS NUTRICIONAIS

incorporada. Acrescente o cacau em po A banana é rica em:

e 0 mel e mexa novamente, até que o e Potassio;

cacau dissolva completamente. Para e Vitamina A;

finalizar, vocé pode adicionar um pouco e Vitaminas do complexo B ;
de canela em po6 a gosto e misturar. Em e Vitaminas C;

uma frigideira antiaderente, despeje e Vitaminas E;

um pouco do o6leo de coco e espalhe. » Triptofano.

Coloque-a no fogo baixo, despeje a
Mmassa e deixe fritar os dois lados. Por
fim, sirva em um prato.

"QUANDO COMECEI A FREQUENTAR A
IGREJA ADVENTISTA DO SETIMO DIA E
LER A BIBLIA, FIQUEI AINDA MAIS
CONVICTO DE QUE A MINHA DECISAO
ESTAVA CORRETA, ANALISANDO OS
TEXTOS BIBLICOS PRINCIPALMENTE O
IDEAL DO PONTO DE VISTA DIVINO
REGISTRADO NO PRIMEIRO CAPITULO DE
GENESIS. O SER HUMANO NAO FOI
PROJETADO PARA SE ALIMENTAR DE
CARNE E SIM DE TUDO O QUE AS
PLANTAS E A TERRA DAO PARA
ALIMENTO."

ALAN XAVIER, CASADO, PROFESSOR,

INTERPRETE DE LIBRAS DA IASD, PAI DE 2

FILHOS E POSSUI A ALIMENTAQAO
VEGETARIANA.
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Quem nunca foi ao supermercado e ficou encantado com aquela maca grande,
vermelha e bonita? Ou, entao, com aquele tomate perfeito? E o abacate fora de
época? Vocé deve estar confuso, nao &€? Calma, nds ja vamos te explicar, mas
antes vocé precisa entender o que é agrotoxico. Conhecidos como agroquimicos
ou defensivos agricolas, os agrotoxicos sao produtos quimicos utilizados nas
plantacdes para controlar e combater a proliferacdao de pragas e doencas que
possam comprometer a plantacao.

Parece inofensivo, certo? Sera? Segundo a Organizagao Mundial da Saude (OMS)
sao registradas 20 mil mortes por ano devido ao consumo de agrotoxicos no
mundo. O Brasil vem sendo o pais com maior consumo destes produtos desde
2008, decorrente do desenvolvimento do agronegdécio no setor econdmico
(CARNEIRO et al., 2015; apud INCA, 2021).

Apesar de garantir uma boa producao agricola, o uso de agrotoxicos esta
associado a inumeros problemas. Segundo reportagem da BBC News Brasil, em
maio de 2021, o uso do glifosato, agrotéxico mais usado no Brasil, somando 62%
do total de herbicidas usados no pais, esta associado a

503 mortes infantis por ano.

NOs realizamos uma pesquisa com 52 discentes de
diferentes cursos da area de alimentos,

entre 20/08/2021 e 29/08/2021.

Os dados levantados na pesquisa mostraram
gue somente 9,6% dos estudantes consideram
gue sempre é possivel reduzir o consumo

de alimentos com agrotoxicos no dia-a-dia,
enquanto 17,3% acreditam que isto e
raramente possivel.
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E ai? Vocé sabe a diferenca entre alergia e
intolerancia?

Apesar delas terem sintomas similares e serem até
Restricdo alimentar é a exclusdo causadas pelos mesmos alimentos, elas se diferem.
As reacfes nao téxicas, como sdo conhecidas, sdo
classificadas em ndo imunomediadas, a chamada
intolerancia alimentar (1A), e as imunomediadas
conhecidas também como hipersensibilidade
alimentar ou alergia alimentar (AA). Basicamente,

completa ou parcial de um determinado
alimento da sua dieta podendo variar em
tipo e intensidade, a depender do
organismo e condi¢cao de saude de cada

individuo. na Intolerancia alimentar o corpo tem dificuldade
Entre os participantes da pesquisa, 82,7% no momento da digesto de um alimento ou
sabem o que sao restricoes alimentares e nutriente. J& na alergia o organismo reage de
38,5% possuem algum tipo de alergia ou forma adversa a um alimento como se
intolerancia. 442% consideram que é fosse um agente agressor.

possivel se alimentar de maneira saudavel
mesmo com restricoes alimentares.
Existem diferentes restricdes alimentares,
caracterizando-se por intolerancias
alimentares, doenca celiaca, alergias ou
as restricbes por opgao como O
vegetarianismo.

E importante ao se fazer uma substituicdo
ter um estudo preévio para que o alimento nao
perca o sabor e o valor nutricional. Nesse caso
O gastrologo passa a ser uma pega
fundamental nesse processo de substituicao,
pois ele vai buscar alternativas para que o
alimento seja saboroso, nutritivo e seguro para
O consumo de quem possui alguma restricao.
Preparagdoes que levam gluten, lactose e ovo,
por exemplo, podem ser substituidos
respectivamente por farinha de arroz,
castanhas e graos, leites vegetais, linho e chia,
esses sO sao alguns substitutos para alimentos
que causam restricoes.

Desse modo, €& preciso buscar uma
alimentacao cada vez mais saudavel. Mas
como saber se estamos no caminho certo?

Alimentos como o leite de vaca (lactose e
caseina), ovo, soja, amendoim, trigo
(gluten), peixe e crustaceos sao os mais
envolvidos. Porém, o amendoim, os
crustaceos, o leite de vaca (lactose) e as
nozes sao os alimentos que provocam
com mais frequéncia a reacao anafilatica,
nesse caso para se determinar quais
substancias sao hostis em pessoas que
possuem alergias, normalmente, é feito
um teste alérgico como forma de
diagndstico seguro e indolor.

Para muitas pessoas € possivel ter uma vida
saudavel, porém a questao é colocar em
pratica, muitos enxergam a possibilidade de
mudancas, contudo sao poucos o0s que

As alternativas mais adequadas para adotam um estilo saudavel de se alimentar.

gquem POSsui restricoes sao oS Existemn varias alternativas para serem
tratamentos meédicos com especialistas guestionadas, porém vamos tratar de
gue podem ser feitos a base de somente uma, que € o0 acesso aos alimentos
medicamentos, como a introdugcao das naturais. Os alimentos naturais sao aqueles
enzimas em alguns casos e as alimentos que nao sofrem alteracdes e que
substituicdes dos alimentos que causam sao obtidos diretamente de plantas ou

reacdes por outros. animais.




E POSSIVEL TER ACESSO AOS ALIMENTOS SAUDAVEIS?




MOSTRAS GASTRONOMICAS
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O mundo em que habitamos enfrenta diversos problemas relacionados ao meio
ambiente, sejam eles de aspectos climaticos, poluicao e até problemas causados
pelas areas de grande producao agricola. E € inegavel que tais acontecimentos
estao relacionados a influéncia humana e o modo de vida que se escolheu
seguir, promovendo utilizagao extrema dos recursos naturais que o planeta tém
a oferecer (ROOS; BECKER, 2012).

Atualmente, a manutengao de mais de 30 bilhdes de aves, peixes e mamiferos
de dezenas de espécies exerce uma imensa pressao sobre todos os
ecossistemas. Cada um desses animais demandam uma porcao de terra, agua,
comida e energia. E a producao e exploracao exacerbada dos animais para
consumo sO agrava a situacao com o decorrer do tempo (SOCIEDADE
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2021)

O custo ambiental do consumo de carne, € um dos maiores problemas
ambientais da Terra. No Brasil um quilo de carne bovina é responsavel por: 10 mil
metros quadrados de floresta desmatada, consumo de 15 mil litros de agua doce
limpa, emissao de dioxido de carbono e metano diretamente na

atmosfera, despejo de boro, fosforo, mercurio, bromo, chumbo,
arsénico, cloro, entre outros elementos toxicos provenientes
de fertilizantes e defensivos agricolas. E quando se fala
da criagao de suinos, caprinos, bubalinos e ovelinos
(ou de outros mamiferos de grande porte) os
efeitos sao semelhantes (SOCIEDADE
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2021).
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Entdo, alinhado a batalha pelo fim da
exploracao animal, consideracao de
vidas menores e luta pela preservagcao
ambiental nasce o veganismo. De
acordo com a Associacao Brasileira de
Veganismo, o Veganismo € uma filosofia
e estilo de vida que busca excluir, na
medida do possivel e praticavel, todas
as formas de exploracao e crueldade
contra animais na alimentacao,
vestuario e qualquer outra finalidade e,
por extensdao, que promova O
desenvolvimento e uso de alternativas
livres de origem animal para beneficio
de humanos, animais e meio ambiente.
Porem, a luta pela preservacao
ambiental necessita ser um pacto
coletivo, ndao basta apenas um grupo
lutar pela causa  (ASSOCIACAO
BRASILEIRA DE VEGANISMO, 2021).

Ainda hoje  existem  diversos
preconceitos relacionados ao
veganismo, principalmente no tocante
a alimentacao, muitas pessoas acabam
achando barreiras e se perguntando o
gue irao comer ao excluir os produtos
de origem animal do seu dia a dia.
Entdo, com a expansao do veganismo
surgiu a gastronomia vegana trazendo
uma nova perspectiva sobre a
alimentacao e suas diversas
possibilidades de adaptacao de forma
saborosa e nutritiva. E super possivel
fazer a substituicao de leite animal
pelos ‘leites” vegetais e seus derivados,
utilizar vegetais cuja textura se
assemelha a de carnes, como
cogumelos, proteina de ervilha e até a
jaca com a famosa ‘carne de jaca’,
assim possibilitando fazer milhares de
combinagdes e com o tempo o ser
humano vai perdendo o apego aos
produtos de origem animal (FACCIONI;
BITELLO, 2017).




Abaixo pode-se ter acesso a um resumo da entrevista realizada com a empresa

Kombi Cura e sua vivéncia com o veganismo ao longo dos anos, sua experiéncia

com street food e sua visao sobre assuntos ligados a esse contexto. Logo abaixo

da entrevista encontrasse um /ink para acesso a entrevista completa em formato
de podcast.

GOSTARIA QUE VOCES SE
APRESENTASSEM E FALASSEM
UM POUCO SOBRE VOCES E
SOBRE COMO o] ESSA
TRANSICAO PARA O VEGANISMO?

R- Sou vegano ha 11 anos, ha época eu
estudava direito, estava no final da
faculdade e primeiro me tornei
vegetariano depois de uma reflexao que
eu tive em relacdo aos meus habitos,
principalmente a consideracao de vidas
menores. Minha primeira virada de chave
foi em relacao a nao acabar ferindo
animais pequenos, indefesos, mais fracos.
Poucos dias depois, eu percebi que eu
também nao estava considerando o que
eu comia, nessa reflexao, primeiro na
relacdo direta com o animal e depois
numa relacao indireta com o animal, ja
que alguém mata uma vaca, um boi e
refleti que se nao estou mais matando a
formiga, porque matar a vaca? Parei de
comer carne, muito rapido,
instantaneamente e na época nao tinha
conhecimento nenhum sobre
vegetarianismo e veganismo. Nao existia
parametro, uma comunidade, nao tinha
restaurante, nao tinha nada, como eu
morava com meus pais, minha mae
cozinhava, eu virei ovolactovegetariano,
uMma pessoa que s6 nao come carne. Com
um tempo fui entrando nos grupos de
Orkut na época e comecei a participar
das discussoes, até que alguém levantou
uma discussao sobre a industria do leite e
falava que a vaca sofria algo muito pior do
gue um boi que vai para o abate.

Desde o dia desse comentario a respeito
da vaca, eu me tornei vegano e foi bem
profundo, pois eu nao conhecia nenhum
outro vegano e nao sabia se era possivel
ser vegano. Comecei a estudar varios
outros estilos de alimentacao bem mais
profundo. Apds concluir a faculdade de
direito, eu percebi que nao queria exercer
a profissao, que eu queria me tornar
viajante e trés anos depois veio a Kombi
Cura...

COMO SURGIU A KOMBI CURA?
COMO FOI ESSA EXPERIENCIA DE
TER UM FOOD TRUCK VEGANO?
HOUVE UMA BOA ACEITAGAO DO

PUBLICO? E QUAIS
OPORTUNIDADES FORAM
PROPORCIONADAS?

R- Esse processo tem a ver com todo o
anterior  mencionado. Comecei a
trabalhar em uma fabrica de queijo
vegano, que foi o primeiro queijo vegano
brasileiro comercial. Eu nao era um
empreendedor, mas trabalhava com um.
Foi bastante interessante, pois eu via tudo
relacionado a empresa, acao de um
projeto. Trabalhei por um ano |3, entao eu
entrei em crise pessoal com o que estava
acontecendo, comecei a nao concordar
com algumas coisas e pedi demissao,
decidi virar um viajante. Nesse processo
conheci um amigo chamado Sandro e
outro chamado Marcelo e eles tinham
uma Kombi e tinha transformado em um
food truck e estavam num processo de
viajem.




Eles me convidaram para participar e eu
aceitei, fui para Salvador e formamos o
projeto de food truck vegano, equipamos,
pintamos, deixamos bem linda. Tinhamos
a ideia de vender comida vegana e
ensinar também a fazer. Trabalhamos
com food truck em Junho de 2014,
abriamos a Kombi e o pessoal adorava,
pois tinha pratos diferentes, tinha um
lado artistico feito por Barbara que entrou
no grupo também. Virou uma Kombi
bem legal e atraia muita gente, as
pessoas iam mais para nos conhecer
porque era um grupo de jovens que
estava viajando. A Kombi Cura tinha uma
aceitagao muito boa, os eventos que a
gente participava tinha muita aceitacao.
S6 que era muito trabalho porque
adotamos uma linha bem saudavel, entao
nao queriamos usar industrializados. Se
tinha sanduiche, faziamos o pao, se tinha
leite de coco, faziamos o leite de coco,
entao virou um trabalho bem cansativo.
Apesar de ter boa aceitagao nao
gueriamos cobrar valores altos por causa
de uma ideia de expansao do veganismo,
entdo nao era muito rentavel essa
modalidade de negdcio, a gente gostava
muito, era muito divertido, mas nao era
rentavel e era muito cansativo. Para
vender um dia gastavamos 3 dias de
organizagcao e limpeza, tinha que
planejar, cozinhar, vender, chegar em
casa guardar o que sobrou, lavar a Kombi
inteira e depois dormir. E, entdo, as
pessoas comegaram a se interessar muito
pelas oficinas, apesar de ter um valor
muito baixo, comecamos a atrair um
publico muito grande, entao saimos de
Salvador e comecamos a subir o
Nordeste. [famos fazendo grandes
temporadas, um ano ou mais em cada
regiao, alugavamos uma casa e comecgou
O processo da Kombi viajando e vivemos
da renda que faziamos...

NA QUESTAO NUTRICIONAL
MUITAS PESSOAS ACREDITAM
QUE ABOLINDO A CARNE DA
ALIMENTAGAO ELAS NAO
CONSUMIRAO AS PROTEINAS
SUFICIENTES, EMBORA EXISTAM
INUMEROS ESTUDOS QUE
REBATA ESSA AFIRMACAO. ASSIM
SENDO, QUAIS OS ALIMENTOS
SERIAM OPCOES PARA
SUBSTITUICOES DE PROTEINAS
NECESSARIAS NO DIA A DIA?

R- Alimentacao vegana € possivel, existe
um ato normativo do Conselho Nacional
de Nutricado e de alguns Conselhos
Regionais de Nutricao que afirmam que a
alimentacao vegana e vegetariana sao
saudaveis quando bem planejadas. De
modo geral, toda alimentacao precisa ser
bem planejada. Seguimos as
recomendacodes de algumas pessoas que
dizem basicamente que devemos
aumentar o numero de leguminosas e
oleaginosas, porque a grande fonte de
aminoacidos da alimentacao vegana vem
de leguminosas. De modo geral, no reino
vegetal nao tem tantas proteinas
perfeitas e completas, com todos os
aminoacidos que o corpo humano
precisa, mas quando usa cereal e uma
leguminosa, de modo geral, vocé acaba
obtendo todas...

o

ALIMENTACAO VEGANA E
VEGETARIANA SAO
SAUDAVEIS QUANDO BEM

PLANEJADAS. 33




VOCES ACREDITAM QUE
O VEGANISMO E UM ATO
POLITICO?

R- Sim. O veganismo que eu
acredito € uma atitude politica, §
sendo um movimento de luta =%
pelos direitos dos animais.
Apesar de hoje ver as grandes
Marcas usarem o termo
vegano, simplesmente como
um nicho de mercado..

QUAL o IMPACTO E oS
BENEFiCIOS DO VEGANISMO
PARA O PLANETA?

R- Existem pesquisas que dizem que hoje
a pecuaria é uma das principais
atividades do efeito estufa, entao o

metano produzido pela flatuléncia dos
animais € um dos principais fatores de
agquecimento global. O veganismo, ele é
um ato de extrema necessidade
planetaria, pois para implantacao de um
pasto, precisa derrubar uma floresta e a
floresta € um dos principais reguladores
do planeta...

EXISTEM ESTUDOS DA
ORGANIZACAO DAS NACOES
UNIDAS PARA ALIMENTAGCAO E
AGRICULTURA (FAO) QUE A CADA
ANO E DESPERDICADO CERCA DE
1,3 BILHOES DE TONELADAS DE
ALIMENTOS E O BRASIL ESTA
ENTRE OS DEZ PAISES QUE MAIS
DESPERDICAM ALIMENTOS.
VOCES ACREDITAM QUE O
APROVEITAMENTO INTEGRAL
DOS ALIMENTOS SERIA UMA
ALTERNATIVA PARA TENTAR
MINIMIZAR ESSES DESPERDICIOS
E AGREGAR NUTRICIONALMENTE
NAS REFEICOES?

Y

KOMBI CURA

R- Claro, obviamente que sim.

Eu acho que hoje vocé
aproveitar integralmente os
alimentos e desperdicar o
minimo  possivel €& uma

guestao de uma ética basica e
até de respeito, ja que temos

populacdes famintas. Entao,
desperdicar alimento em
condicbes de alimentacao,

religiosamente falando, seria
um pecado. Do ponto de vista
mais critico, € bom a gente, as vezes, abrir
o olho para nao cair algumas falacias da
industria porque apesar do consumidor@
realmente ter habitos que devem ser
modificados, a cultura do desperdicio

precisa ser fortemente combatida e
desincentivada....

QUAL O CONSELHO VOCE DARIA
PARA AS PESSOAS QUE ESTAO

TRANSITANDO PARA (o
VEGANISMO?
R- Primeiro conselho ¢é aprenda a

cozinhar, mais importante de todos,
essencial € aprender a cozinhar, porque,
se Vocé nao cozinhar, vocé nao vai comer
bem, basicamente ¢é isso. Além da arte
culinaria, busque informagdes, uma
pessoa quando se torna vegana, use esse
momento de transicdo. E interessante
usar esse momento de transicao para
ganhar informacao, ler livros, assistir
documentarios.. Quando se estabilizar
nos conhecimentos e estar numa rotina
feliz, rotina normal, passar por uma
evolucao pessoal, eu recomendo e peco
qgue elas comecem a falar sobre isso, no
instagram, nas redes sociais, na familia.




VOCE ACHA QUE A CULINARIA
VEGANA E IMPORTANTES NESSE
PAPEL DE TRANSICAO DA
ALIMENTAGCAO COMUM PARA A
ALIMENTAGAO VEGANA?

R- As pessoas que eram ativistas nha
minha época, quase todos tiveram que
abordar ou estudar um pouco sobre
culinaria. O que vocé quiser falar sobre
veganismo vocé vai ter que falar. Vocé
Nao quer que eu coma carne, mas eu
como o que? Vocé nao guer que eu tome
leite, vocé quer que eu tome o que? Ai

vocé vai vendo que dentro da

gastronomia, da culinaria, os ingredientes

tém valores para a textura e nao so para o

sabor e as pessoas tem apego com
aquela textura...

Entrevista com 3
N0

KOMBI CURA

Curtiu a
entrevistar

Leia o0 QR Code ou acesse o link

abaixo e ouga o podcast com a

entrevista completa:
https://drive.google.com/file /d /TWSKIGEV-k_svMsBvleLniGllzZCGWRXiT /view Tusp=sharing
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REFERENCIAS

Associacao Brasileira de Veganismo. O que € veganismo. Disponivel em:
<https://veganismo.org.br/veganismo/ >. Acesso em: 02 set. 2021.

FACCIONI, Vania Elisabeth; BITELLO, Adriana Regina. Alimentacao vegetariana:
uma oportunidade para o profissional gastronomo. In: GRAVE, Magali Teresinha
Quevedo & LOPES, Maria Isabel (Org.). Desafios da atencao interdisciplinar na
qualidade de vida. Lajeado: Ed. da Univates, 2017. Disponivel em <
https://www.univates.br/editora-univates/media/publicacoes/208/pdf 208.pdf >.
Acesso em 23 fev. 2022.

ROQOS, Alana; BECKER, Elsbeth Leia Spod. Educacao ambiental e
sustentabilidade. Revista Eletrédnica em Gestao, Educacao e Tecnologia
Ambiental. Panambi (RS), v. 5 n. 5 p. 857-866, 2012. Disponivel em
<https://periodicos.ufsm.br/reget/article/view/4259 > Acesso em 23 fev. 2022.

Sociedade Vegetariana Brasileira. Impactos sobre o meio ambiente do uso de
animais para a alimentacao. Disponivel em:
<https://www.svb.org.br/livros/impactos-alimentacao.pdf > Acesso em 04 set.
2021.



https://veganismo.org.br/veganismo/
https://www.univates.br/editora-univates/media/publicacoes/208/pdf_208.pdf
https://periodicos.ufsm.br/reget/article/view/4259
https://www.svb.org.br/livros/impactos-alimentacao.pdf

ORIENTADORA: KARINA PITTA E
/}

GOES ALIMENTARES NAO
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Desde os primordios da civilizagao, o homem tem uma relagao estreita com a
comida. Esta, além de sua funcao de nutrir e manter o bom funcionamento do
organismo, promove a socializacao do ser humano aliada a sua necessidade de
sobrevivéncia. No inicio, a alimentagao era essencialmente de produtos in natura
juntamente com carne na forma crua, e tempos depois, cozida apds o dominio
do fogo. Com o passar do tempo, o homem e a sociedade foram se
desenvolvendo, adquirindo e acumulando conhecimentos de acordo as
necessidades e desafios que se apresentavam.

Mais precisamente no periodo pos-Segunda Guerra Mundial, observou-se uma
grande mudanca no comportamento alimentar da populacdao. Essa “nova”
ordem social que se apresentava, mostrava caracteristicas peculiares. Formava-
se uma sociedade que nao possuia mais tanto tempo quanto antes, até mesmo
para suas necessidades basicas, como o cozinhar seu proprio alimento. Desse
cenario, surgem os alimentos industrializados, capazes de suprir essa
“‘necessidade” de se ter tempo.

Sendo bastante praticos, os alimentos industrializados foram substituindo os
alimentos considerados saudaveis e um aumento no consumo desses produtos
foi observado ao longo dos anos. Aliado a esse novo padrao alimentar,
doencas como diabetes, hipertensao, obesidade, entre outras,
assim como alergias e intolerancias foram identificadas e
relacionadas a esse novo modo de se relacionar com o
alimento.

Essas condicdes adversas nao foram, por muito temp
tratadas corretamente, possivelmente pela falta
de um conhecimento mais aprofundado dos
diversos profissionais da area de saude sobre
essa tematica.

Atualmente, sao diagnosticadas e conduzidas
de forma bastante eficiente, pois, estando
relacionadas a questoes alimenticias, tém
consequéncia direta no padrao alimentar

de cada um.




Nesse contexto, passam a receber maior
atencao as Plantas Alimenticias Nao
Convencionais (PANCs), que sao
espécies normalmente nao consumidas
pela populacdo em seus habitos
alimentares rotineiros. Essa
denominacao se aplica a plantas
nativas, exoticas e nao pertencentes a
uma cadeia produtiva, sendo assim
desconhecidas e ignoradas por grande
parte da populagao. As PANCs
apresentam-se como uma fonte
alimentar alternativa e segura, uma vez
gue possuem beneficios nutricionais,
podendo também ser utilizadas na
alimentacao de pessoas que necessitem
de dietas restritivas. Dessa forma, uma
oferta alimentar diversificada,
modificacdes e adaptacdes podem ser
realizadas. Assim, esses individuos serao
nutridos de forma adequada, saborosa e
prazerosa. Nesse contexto, e para uma
ampla divulgacao e conhecimento da
populacao em geral, € importante a
utilizacao de eventos ligados a
Gastronomia. Em especial, as feiras
gastronbmicas enguadram-se nessa
perspectiva, uma vez que promove e
divulga produtos e servicos, além de
conquistar o mercado e aumentar a
demanda pelos produtos em exposicao.
Com o aumento do publico que
apresenta restricdes alimentares, um
evento desse porte, além de viabilizar as
caracteristicas acima descritas,
contribuira para uma maior qualidade
de vida a individuos que possuem
poucas opc¢oes alimenticias adequadas
as suas reais necessidades.

Ora-Pro-Noébis

Lingua de vaca

Taioba




Seguem abaixo sugestdes de alimentacao para individuos com algumas dietas
restritivas, a saber: Intolerancia a lactose, alergia ao leite de vaca e doenca
celiaca. O objetivo é informar, divulgar, fortalecer e proporcionar uma forma
alternativa de se alimentar aqueles que possuem poucas possibilidades,
proporcionando uma forma mais adequada diante da pouca disponibilidade e
oferta desses produtos no mercado.
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- Nao Contém gluten. Indica\

Amendoim, castanha de caju,
camarao seco, cebola, cheiro verde,
gengibre ralada, leite de coco
fresco, azeite de dendé organico e
lingua de vaca.

para pessoas com Intoleranciaa
lactose. Essa receita € bem
semelhante AO CARURU
tradicional.
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., ARROZ COM ORA-PRO-NOBIS ?’E‘
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/ Arroz integral, sal, azeite, cebola, "'

alho e ora-pro-Nobis.

= 30 Contém gluten. Indicado
para pessoas com doenca celiaca.
SEMELHANTE AO ESPINAFRE.
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"INGREDIENTES L7

-
Nao Contém gluten. Indicg\
para pessoas com alergia a fratos
do mar. € bem parecido também
com a FAROFA DE COUVE.

Alho torrado, folhas de taioba,
manteiga, cebola, acafrao da terra,
calabresa artesanal de frango, sal e
farinha de mandioca.
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A UTILIZAGAO DAS PLANTAS
ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS
(PANCS) NO COMBATE A DESNUTRIGAO
NO BRASIL E A POTENCIALIZAGAO DOS
SEUS USOS ATRAVES DA
GASTRONOMIA

POR:
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JANINE RIBEIRO
PATRICIA DAMASCENDO

Uma grande parte da populacao brasileira nao possui acesso regular a
alimentos, causando a fome crdnica e persistente. Num contexto de inseguranca
alimentar, a maior parte das familias nao sabe o que vai comer ou se vai
realmente comer no dia seguinte. Existe a inseguranca alimentar leve,
moderada e a grave que € a fome propriamente dita. A partir de 2018 detectou-
se um aumento da insegurancga alimentar e junto a ela a desnutricao, o que vem
se agravando enormemente durante a pandemia, como demonstrado nos
estudos feitos pela Rede Brasileira de Pesquisa em Soberania e Segurancga
Alimentar e Nutricional (Rede PENSSAN) realizada em dezembro de 2020, que
revelam o carater urgente de uma mobilizacao imediata.

tes da pandemia, havia 57 milhdes de pessoas
endo em inseguranca alimentar no pais, sem
acesso pleno e permanente a alimentos; em abril de
2021, 116,8 milhdes de pessoas passaram a viver em
inseguranca alimentar, sendo que 433 milhdes nao

tem acesso a aos alimentos em quantidade suficiente
(inseguranca alimentar moderada) e 19 mHhoi i

passam fome (inseguranca alimentar grave).

Em se tratando do Estado da Bahia, dados
coletados pelo Sistema de Vigilancia
Alimentar e Nutricional (SISVAN), referentes
ao ano de 2021, demonstram que 2,32% de
sua populacao em idade adulta apresentam
magreza acentuada e 33,84% apresentam
magreza. Tais informacdes, além de
corroborar com os achados da Rede
PENSSAN, indicam a incidéncia e a
prevaléncia de casos de desnutricdo/
magreza.



Alguns dos motivos basicos que
ocasionam a insegurancga alimentar sao:
destruicao dos meios de subsisténcias e
do meio ambiente, crescimento
extremmo da pobreza, pregcos de
alimentos basicos muito elevados,
considerando o cenario pandémico
atual. A reducao do auxilio emergencial
fornecido pelo Governo Federal para
pessoas e familias em situacao de risco,
também se constitui em fator agravante
deste quadro. Desse modo, as Plantas
alimenticias nao convencionais (PANCs),
por serem nutritivas, abundantes,
facilmente encontradas e apresentarem
baixo custo comercial, podem ajudar no
combate a esse quadro de fome. Para
tanto se faz indispensavel a sua
popularizagao e valorizagao enquanto
alimentos saborosos e nutritivos, bem
como a desconstrucao do preconceito
qgue acaba relegando esses produtos a
subutilizacao ou desprezo.

Ao observar que se encontram mais de
cinco mil espécies de plantas
comestiveis no mundo, mas apenas
vinte sao largamente aproveitadas e
comercializadas, o pesquisador Valdely
Kinupp comecgou estudar as PANCs,
hoje definidas como plantas que nao
estao disponiveis no circuito global de
comercializacao e possuem uma ou
mais partes comestiveis, tais como
raizes, tubérculos, bulbos, rizomas,
cormos, talos, folhas, brotos, flores, frutos
e sementes. Vale ressaltar que estas sao
constantemente denominadas de
“espontaneas’, ‘silvestres’, “daninhas’,
‘matos”, vistas frequentemente de
forma pejorativa, mesmo quando sao
aproveitadas para alimentacao (SILVA,
2018).




O entendimento de alimentacao se modifica conforme a
compreensao da populacao sobre os alimentos e seus beneficios. A
procura por uma vida saudavel leva os individuos a buscarem novos
tipos de alimentacao que respeitem suas ideologias. Nesse sentido,

pode-se notar transformacgodes profundas em varios ambitos, tais
mudangas muitas vezes conduzem o individuo ao consumo de uma
alimentacao mais natural. Individuos precisam de nutrientes para
poder viver, como: proteinas, carboidratos, lipideos, fibras, vitaminas e
minerais. Esses nutrientes sao encontrados em concentragcdes
distintas e nos mais variados tipos de alimentos, tais como carnes,
leites, vegetais e outros, indicando a necessidade de uma alimentacao
mais variada. Uma “nova forma de se alimentar” esta tomando muita
forca, uma maneira mais natural, e organica, que pode ser encontrada
em varios lugares, inclusive no nosso quintal (LIBERATO; LIMA E SILVA,
2019).

Tendo em vista tantas possibilidades, os discentes do curso de
Tecnologia em Gastronomia do Instituto Federal de Educacao, Ciéncia
e Tecnologia Baiano (IF Baiano) simularam um concurso
gastronomico, seguindo todos os parametros necessarios
preestabelecidos para a realizacao desta modalidade de evento no
contexto pandémico, que tinha como tema central “Sabor de Saude e
a utilizacao das PANCs no combate a desnutricao”. A etapa final da
selecao ocorreu no dia 24 de agosto de 2021 na cidade de Catu,
interior da Bahia, onde apds uma primeira avaliagao que considerou a
originalidade, criatividade, apresentacao do prato e o protagonismo
das PANCs, dois pratos finalistas passaram por criteriosa analise
sensorial na qual 5 avaliadores, apds orientagcdes prévias, receberam
em suas residéncias amostras acondicionadas de cada produto.




reparacao vencedora destacou-se pelo uso do mamao verde no preparo de
um prato tipico da cultura nordestina e do bredo associado a um alimento

presente diariamente na mesa das familias brasileiras. Vale ressaltar ainda que o
mamao verde € uma PANC rica em minerais como o calcio, magnésio, fosforo,
potassio e cobre, bem como nas vitaminas A, C, E e do complexo B, ja o Bredo é
fonte de ferro, potassio, calcio e das vitaminas A, B1, B2 e C.

INGREDIENTES

¢ 1 mamao verde médio, sem
casca e sem sementes;

e 1 Tomate; /2 cebola;

¢ 1 Pimentao;

e 2 pimenta dedo de moga;

e Coentro quanto baste;

e Sal quanto baste;

e 1 colher de sopa de azeite de
dendé;

e 2 colheres de sopa de leite de
coco.

MODO DE PREPARO

Faca riscos com a ponta da faca
na casca do mamao e corte uma
de suas extremidades para apoia-
lo na tabua, deixe o leite escorrer
por 30 minutos. Descasque o
mamao retire as sementes e
corte em cubo médio, leve ao
fogo com agua até ficar ao dente,
apos cozimento lave com agua
fria até para o cozimento.
Refogue o alho e acrescente os
temperos da mogueca com
pouca agua por 4 minutos,
acrescente o mamao e deixe
cozinhar por 3 minutos, coloque o
leite de coco e o azeite de dendé.
Por ultimo, coloque o coentro
picado. Deligue o fogo e tampe a
panela.



ARROZ COM BREDO

INGREDIENTES <

1/3 Arroz;

4 ramos Bredo;
¥ Alho;

V. Cebola;

Um fio de Oleo;
Sal quanto baste.

o

MODO DE PREPARO

Cozinhe o bredo picado em agua
guente. Refogue a cebola e o
alho, acrescente o arroz e sele,
coloque agua e deixe cozinhar.
Por fim, acrescente o bredo
escaldado e acerte o sal.
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MANDIOCA: ALTERNATIVA PARA
DIETAS SEM GLUTEN DOS CATUENSES :

POR:

CARLOS ANDRE ROZA
MARIA DE LOURDES RAMOS
MORGANA BORGES

O mundo mudou. O consumo de alimentos processados e ultraprocessados ///
aumentou e consequentemente a busca por alimentos in natura diminuiu e 1y,
parece que o prazer de dedicar um tempo para escolhé-los também. As alergias
alimentares estao ficando cada vez mais comuns e os prejuizos a saude pela ma
alimentacao tornam-se aparentes e preocupantes.

Mas € possivel ter uma alimentacao saudavel? E para aquelas pessoas que tém

restricado ao gluten, existem alternativas viaveis? A resposta € sim, podemos ter

uma alimentagao saudavel e inserir alimentos alternativos que possam substituir

o uso de alimentos que contenham o gluten.

Em Catu, municipio que fica a quase 100 km de Salvador - BA e com uma
populacao estimada em 55222 habitantes, segundo IBGE (2021), existe uma

Feira Livre que ocorre todos os sabados onde a populacao dispde de uma ampla
variedade de alimentos de origem vegetal in natura que sao produzidos tanto

no proprio municipio quanto oriundos de outros lugares.

E por que nao valorizar o produto local? Alimentos frescos, recem-colhidos que,

além de auxiliarem na manutencao de uma boa alimentacao e melhorar
a qualidade de vida da populacao, podem também ajudar aos
produtores rurais da regiao. Mas quais sao os produtos locais?
Quais alimentos sao cultivados nas terras Catuenses?
Para responder a estes questionamentos fizemos uma
visita a Feira Livre do municipio e identificamos junto
aos feirantes uma ampla variedade de alimentos
produzidos em Catu.
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Principais alimentos
de origem vegetal in
natura produzidos
por agricultores do
municipio de Catu e
comercializados na
Feira Livre do proprio
municipio.

E dentre os produtos locais, quais alimentos
podem ser utilizados como substitutos ao
gluten? Como se sabe, o gluten &€ uma
proteina de origem vegetal que pode ser
encontrada principalmente em cereais
como trigo, aveia, centeio e cevada. O trigo é
considerado hoje um componente basico da
alimentacao brasileira, ou seja, alimentos
feitos com trigo ou derivados estao presentes
na maioria dos alimentos processados e
ultraprocessados da mesa do brasileiro,
como: paes, bolos, biscoitos e massas em
geral.
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Durante nossa visita a Feira Livre de Catu,
observamos que a mandioca e seus
derivados (carima, goma, farinha, tapioca,
entre outros) sao comercializados de
maneira abundante em varias bancas. E vocé
sabia que a mandioca nao contém gluten e
qgue ela pode ser utilizada como um dos
substitutos? Ao entrevistarmos alguns
feirantes, eles relataram que a mandioca é
produzida e comercializada durante todo o
ano e que nao ha sazonalidade, ou seja, uma
pessoa com restricao ao gluten pode contar
com a mandioca sempre.




MANDIOCA: VERSATIL, BOM E BARATO

A mandioca, também conhecida como aipim ou
macaxeira, € um alimento energeético livre de
gluten, De acordo com a Embrapa, € um dos
principais alimentos energéticos para mais de
700 milhdes de pessoas, principalmente nos

paises em desenvolvimento, e ajuda a combater

a fome.

Seu consumo no Brasil € de 5,3 kg anuais per
capita e na regido Nordeste é de 9,67 kg/per
capita/ano. A mandioca cozida apresenta na sua
composicao nutricional 125 kcal, carboidratos 30
g, proteina 0,6 g, gorduras totais 0,3 g, gorduras
saturadas 0,1 g, fibra alimentar 1,6 g, sddio 1 mg,
além de valores consideraveis de calcio e
vitamina C.

Seu uso na alimentagao é muito versatil,
podendo ser usada para preparo de pratos
doces ou salgados.




RECEITAS CATUENSES COM MANDIOCA
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PAMONHA DE CARIMA

l} INGREDIENTES

1 kg de farinha de carima;
1 coco ralado;

50 ml agua de coco;
Cravo a gosto;

Canela a gosto;

Agucar a gosto;

Sal a gosto;

Folha de bananeira;
Barbante.

Receita fornecida pela feirante
Catuense, Marilene
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’ REDIENTES

40 ml de leite;
100g de queijo (opgao

/ pessoal);

1 colher de cha de
Mmanteiga;

00 g de carne seca cozida
e desfiada;
150 g de cebola picada;
30 g de coentro picado;
Sal a gosto;
2 dentes de alho
amassados;
2 bananas da terra.

Receita fornecida por Carlos André
Doria Roza, estudante do curso de
Gastronomia - IFBAIANO Campus

Catu

$OOg de aipim descascado;

©

MODO DE PREPARO

Bater no liquidificador a farinha de
carima e o coco ralado. Colocar a
mistura numa vasilha e adicionar um
pouco da agua do coco
(aproximadamente 50 ml), cravo,
canela, acucar e sal a gosto e misturar
tudo com o auxilio de uma colher.
Enrolar a mistura na folha de bananeira
e amarrar as extremidades com um
barbante. Colocar o enrolado na agua
fervente e deixar cozinhar por
aproximadamente 40 minutos e/ou
verificar se a pamonha ficou
branquinha.

ESCONDIDINHO DE AIPIM COM
CARNE SECA E BANANA DA TERRA

MODO DE PREPARO

Em uma panela com agua, cozinhe o
aipim até amolecer e escorra a agua.
Cologue no liquidificador o aipim e
adicione o leite e a cebola aos poucos.
Em uma panela coloque o aipim batido
e a manteiga, misture até levantar
fervura, acrescente o queijo e reserve.
Em outra panela aqueca o restante da
cebola, o alho e o coentro com um fio
de azeite de oliva e deixe a cebola
murchar, Acrescente a carne, deixe
fritar um pouco e adicione a banana da
terra.

Em um refratario coloque um pouco do
creme de aipim, em seguida a carne e
por ultimo cubra com o creme de
aipim. Pode colocar queijo por cima e
depois gratinar por 15 minutos.




RECEITAS CATUENSES COM MANDIOCA

¥ o BEIIU DE TAPIOCA DOCE

ig"ﬁv\&;INGREDIENTES MODO DE PREPARO

.~
-

Cologue a tapioca em uma frigideira no
fogo e a espalhe formando um disco.
Adicione em uma panela o coco,
acucar e agua. Depois e s6 colocar o
preparo nos discos de tapioca para
umedecer e esta pronto.

5009 de tapioca;
300g de coco ralado;
3 colheres de acucar;
1 pitada de sal;
300ml de agua.
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Receita da familia Ferreira, feirantes de
Catu, hd mais de 70 anos

Ja que a mandioca € uma "estrela",
nao so na Feira Livre de Catu como

INSTITUTO FEDERAL BAIANO também na mesa de tantos

APRESENTA nordestinos e brasileiros, e pode

ser uma alternativa interessante e

TEMPORADA acessivel as pessoas com restricdo
GASTRONOMICA: - ao gluten, por que nao valoriza-la e
SABORES DA reapresenta-la a populacao
MANDIOCA Catuense? Uma Temporada
Gastrondmica: "Sabores oF

CATUENSE

Mandioca Catuense" poderia ser
i uma excelente proposta. Temos

SEM GLUTEN!!! ' certeza que receitas, pratos e

consumidores nao irao faltar!

12 DE SETEMBRO A 15 DE QUTUBRO DE 2021
NA PRACA DA ARUANHA =
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