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Sociobiodiversidade: Soberania, Seguranca
Alimentar e o Bem Viver da Humanidade

Alimentar-se é um principio de todo ser vivente. Nos seres
humanos, logo ao nascer a crianga recebe um alimento precioso
produzido pela dindmica biolégica da mae, acionada pelo
pequeno ser gerado no seu ventre. Com o passar dos meses
essa crianga vai conhecer os inumeros sabores das
preparagoes culinarias da familia, os alimentos da regido, da
época e as formas culturais de elaboragao da comida.

Diversificar as combinagé6es dos alimentos, preferencialmente
agroecologicos, nas preparagoes culinarias confere ao
organismo uma maior absorcao de vitaminas, sais minerais e
compostos bioativos essenciais para viver com saude. Além
disso, contribui na reducdao do risco de desnutricao, de
deficiéncia de micronutrientes e de doencas crénicas como:
diabetes, desequilibrio do colesterol, sobrepeso, obesidade,
alergias, depressao, Alzheimer, cancer, entre tantas outras.

Distanciar-se desses alimentos e da alimentagédo natural e
aproximar-se de alimentos contaminados pelos agrotoxicos,
pelos transgénicos, pelos alimentos ultraprocessados com
excesso de aglicar, gordura, sédio, conservantes e outros
aditivos quimicos traz diversos danos a satde. Oritmo de vidae
o apelo publicitario pelo consumo de alimentos rapidos e de
baixa %ualidade distanciam as pessoas de cuidar de si e do
outro, de manter os habitos alimentares saudaveis que trazem
bem estar e qualidade de vida a elas e ao meio ambiente onde
vivem.

Manter essa biodiversidade Viva, resgatada e presente no
habito alimentar, traz beneficios ndao somente para a saude
integral, mas também para a cultura alimentar, a conservagao
desse patriménio, a economia local, a soberania e seguranga
_?_Iir&wntar e nutricional, asociedade e os ecossistemas comoum

odo.

ﬁ Plantas condimentares, aromaticas e medicinais
Acrescente sem moderagdo ervas condimentares e
aromaticas nas suas preparagdes culinarias. Ha uma
diversidade delas que conferem mais sabor e aromana |
elaboragédo das receitas, além das fungées medicinais |
contidas em cada uma delas. Essa alquimia proporciona |
ao paladar conhecer e degustar uma infinidade de
. combinagdes que podem ser feitas utilizando diferentes
\ ervas. Entre elas podemos citar: manjericéo,
‘{4 manjerona, tomilho, noz moscada, clrcuma ou agafrao
‘ da terra, alecrim, salvia, orégano, alho poro, alho nira,
cebola, salsa, salsdo ou aipo, cebolinha, gengibre, ﬂ@ P
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coentro, cominho, paprica, pimentas diversas, cravo, |
-~ canela, entre outras. ;
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Suco de acai jucaracombanana

Os frutos da palmeira jucara sdo ricos em antocianinas, que regulam a
quantidade de radicais livres no organismo, prevenindo-o do envelhecimento
precoce da pele, além de fortalecer o sistema imunolégico e prevenir doengas
cardio e cerebrovasculares, aterosclerose e diabetes.

Ingredientes: Modo de fazer: Bata todos os ingredientes

6 bananas maduras picadas; no liquidificador. Caso vocé queira um suco

250g de polpa de acai jucara; mais conslstentlelgrosgo, coilgque rlnetnos
: agua, se nao, coloque agua até completar o

g%tfgegosr?;scavo, melado ou copodo liquidificador.

Sucodeumgliméo Dica: Vocé pode misturar a polpa de acai

= 2 » jucara com diversas outras frutas e
Agua potavel. experimentar uma infinidade de opgdes.

Tortaderaizes com PANC

Os tubérculos possuem antocianinas, e melhoram o sistema imunolégico,
controlam a hipertensao, melhoram a digestao, eliminam as impurezas do
sangue, tem propriedades anti-inflamatérias e que regulam os niveis de
acucar no sangue. O inhame possui fito-horménios que aliviam os sintomas
da menopausa e da tensao pré-menstrual.

ngredientes: odo de fazer: Rale em torno de 30%
| dient: Modo de f. Ral t de 30%
500g de aipim ralado; do aipim e do inhame no ralador mais fino
500g de inhame" ralado; qFasae (neatiia oo (e 2 arin i e
2 ceb?lasmedlas picadas; ... quebradica no momento de servir). Frite
1 e % xicara de ora-pro-nobis, 3 cepola até dourar. Misture as raizes
bertalha, tansagem e caruru rgjadas, a cebola, a ora-pro-nébis e os
plcadO?_(pode ser out;'as plantas temperos em uma bacia. Coloque tudo
espontaneas comestivels qUe em uma forma untada e leve ao forno a
encontrarnqqumtal), 240° por cerca de 35 a 40 minutos ou até
4 col. de ¢leo para dourar as que atortafique dourada. Sirva quente.
cebolas; * também pode ser usado cara da terra e/ou cara
Salagosto; doar, batata doce. Caso ndo tenhatodas as raizes
Temperos a gosto — Sugestes: pode fazera receitacomapenas uma delas.
salsinha, cebolinha, alho poro,

manjericao, alecrim e curcuma.

-Receita de Irany Arteche

Ingredientes:

300g de polvilho azedo;

200ml de agua;

100ml de éleo ndo transgénico;

1 colher (sobremesa) de sal;

1 ovo — pode ser substituido por 1 colher
de linhaga triturada com 1 colher de agua;
Flores picadas de begénia, e/ou
capuchinha, dalia, dente de ledo, girassol
(pétalas), rosa, hibisco, serralha,
caléndula, entre outras. Ha varias outras
flores que sdo comestiveis, pesquise
mais sobre elas para trazer beleza e
novos sabores ao seu prato.

Modo de fazer: Acrescentar todos
os ingredientes numa bacia e
misturar bem. A consisténcia da
massa & semelhante a massa do
bolinho de chuva. Com ajuda de
uma colher, ou duas, ir aos poucos
dispondo a massa em bolinhos
numa forma untada com oleo.
Colocar para assar no forno com
180° a 200° de temperatura e
retirar quando os bolinhos tiverem
formado uma camada crocante por
fora.

Dica: Pode substituir os 200 ml de
agua por 100ml| de agua e 100ml
de polpa de acai jucara.

Bolo integral com polpa de acai jucara e biomassa de

banana verde-Receita de Anaiara Leticia Ventura da Silva
Modo de fazer: Misture em uma bacia a
farinha de trigo, 1 colher de linhaga e o
bicarbonato e reserve. Bata em outra
bacia (na batedeira, ou naméo) o agucar,
as outras 2 colheres de linhaga, os ovos,
a polpa de jucara, a manteiga e a
biomassa por alguns minutos até ficar
homogéneo. Acrescentar aos poucos a
outra mistura com as farinhas e o
bicarbonato até homogeneizar todos os
ingredientes.Colocar em forma untada
(aproximadamente 33cmx23cm) e assar

Ingredientes:

4 xicaras de farinha de trigo
integral (cercade 720g);

2 colheres rasas de sopa de
bicarbonato de soédio
(peneirado);

3 colheres de sopade farinha de
linhaga (opcional);

2 xicaras de agucar mascavo;

4 ovos “caipiras”;

250 g de polpa de acai jucara

(descongelada); em fornp pré-aquecido a 180° por cerca
200 g de manteiga derretida em de 50 min.
banho-maria; Dica: A polpa da fruta pode ser

substituida por outra da época como:
goiaba, butia, araca, guabiroba, amora,
pitanga, entre outras.
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2 xicaras de biomassa de
bananaverde (ndo temperada);
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Pastade Banana Verde - Bananese

Abanana verde é rica em vitaminas A, B1, B2, B3 e minerais como fésforo,

manganés, potassio e sédio. Auxilia no bom funcionamento do intestino,
melhora o sistema imunologico, estimula a formacdo de serotonina:
horménio do prazer e bem estar, que reduz os sintomas de depressao e
ansiedade.

Modo de fazer: Faga primeiramente uma biomassa de banana verde
cozinhando as bananas verdes picadas em rodelas nao muito finas numa
panela com agua e um fio de oleo vegetal por cerca de 30 minutos.
Coloque as bananas com casca ainda quente para bater no liquidificador e
va acrescentando agua até obter uma consisténcia pastosa. Para fazer a
pasta de banana verde adicione diferentes temperos, sal a gosto e mais
um pouco de 6leo ou azeite de oliva. A pasta pode ser usada em saladas,
pées, torradas, para engrossar molhos, sopas, feijao cozido, etc. A
biomassa também pode ser usada na massa de bolos, paes, nhoque, em
vitaminas, ganache, brigadeiro, sorvete, picolés, mousse, pudim, entre
outras tantas preparacgoes.
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