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Quando conversamos sobre o aspecto
afetivo da alimentacao, uma coisa é certa:
sempre lembramos de uma pessoa ou de
um momento especial. A comida preferida
estd quase sempre conectada a lembran-
ca de uma pessoa querida, seja porque
ela fazia aquela comida, ou porque esta-
va junto quando a comida era preparada
e saboreada. Resgatamos memodrias de
avos e avos, tias e tios, maes e pais, filhas
e filhos, irmas e irmaos, e também de vizi-
nhes e amigues especiais. Pessoas e sen-
timentos se misturam as lembrancas de
nossas receitas. O alimento nos conduz
a nossa infancia, a infancia de nossos
filhos, a lugares que nao frequentamos
mais e a aromas que nos trazem conforto.
A comida nos traz pro lugar do afeto, nos
faz viajar no tempo.

E cozinhar, além de um ato afetivo e
amoroso € também um ato politico! A co-
mida nao chega pronta no prato. Precisa-
mos pensar em quem produziu nossa co-
mida, e no sistema alimentar em que ela
foi produzida. A comida que estamos co-
mendo também estd conectada a impac-
tos ambientais e na capacidade de quem
produz comida de viver dela com digni-
dade. Por meio da alimentacao, podemos
pensar também sobre o papel da mulher
no preparo da comida - dentro de casa
- na reproducdo da familia. E a mulher a
integrante mais vulneravel a inseguranca
alimentar: tudo o que é de melhor vai pri-
meiro para os filhos, e ela fica “com o que
sobrar”.

Nao podemos esquecer dos valores cul-
turais que envolvem a comida. As varias
maneiras pelas quais cozinhar e consumir
alimentos estao interligados com a cons-
trucao da nossa identidade e das nossas

relacoes com o local geografico. As comu-
nidades quilombolas da zona oeste do Rio
de Janeiro, por exemplo, se percebem e se
localizam socialmente e a partir de suas
escolhas alimentares, o que estd relacio-
nado com as suas histdrias. Além disso a
soberania alimentar aparece como prati-
ca de resisténcia, diante do apelo da in-
dustria alimenticia, que forma e transfor-
ma habitos alimentares e por vezes cria a
ilusao do acesso. Quem vai ao mercado
€ quem pode. Tem visita “vou |3 buscar
alguma novidade pra comer”, que em ge-
ral € um alimento ultraprocessado com
baixo valor nutricional. Portanto, a cultura
alimentar dos ultimos cinquenta anos diz
respeito também ao acesso ao alimento
e as formas de sobrevivéncia dos terri-
térios. Hoje o alimento ultraprocessado
muitas vezes € mais barato e acessivel.

E as cozinhas sao diversas. Entre recei-
tas e afetos, encontramos fogao a lenha,
elétrico e também industrial. Encontra-
mos panela de barro, de pedra e de alu-
minio. Do pildao com socador de madeira
a fritadeira elétrica... sdo inUmeros uten-
silios para a producdo de memédrias e de
cuidado através da comida.

Essa é a 23 edicdo do Boletim Mulheres
- Conectando Mulheres, Jovens e Gri0s,
gue relne memdrias, afetos e receitas de
mulheres agricultoras, jovens, faveladas,
quilombolas e pesquisadoras da cidade
do Rio de Janeiro. As partilhas acontece-
ram por encontro virtual no més de se-
tembro de 2021. O conjunto de relatos
evidencia as varias dimensdes da comida,
e como eles estao conectados com a nos-
sa histdria, e com o nosso contexto cultu-
ral, afetivo e politico de vida.

Saboreie!



Realizacao

Alice Franco, Maria da Conceigao, Caroline Rodrigues, Dona Zilda, Dona Dalila e
Leonidia Insfran - Quilombo Dona Bilina

Gizele Mesquita e Maria Lucia Mesquita - Quilombo Cafunda Astrogilda
Rosilane de Almeida - Quilombo do Camorim
Rute Costa, Adriana Silva, Silvia Farias - CulinAfro

Jorginete de Jesus, Jéssica Marinho, Carolina Tojal - Instituto de Nutricao da
UER)J

Evelin Dias - Arranjo Local da Penha / Centro de integracao da Serra da
Misericordia

Negra R6, Josefa Maria, Adriana Regina - Arranjo Local da Serra da Misericordia
/ Verdejar Socioambiental

Sumaya Bezerra - Quintais Produtivos da Coldnia

Leila Souza - Arranjo local de Guaratiba / Mulheres de Pedra

Bruna Tavora, Caroline Rodrigues, Caroline Santana, Geovana Melo, Ingrid Pena,
Leticia Ribeiro, Mariana Portilho, Marina Pellegrini e Renata Souto - GT Mulheres
do programa de Agricultura Urbana da AS-PTA

“alimento € tudo aquilo que pode ser ingerido para manter uma pessoa viva;
comida é tudo que se come com prazer, de acordo com as regras mais sagradas
de comunhao e comensalidade” Roberto DaMatta

Facilitacdo Grafica
Bianca Santana

Diagramacao
Gabriel Amorim

Coordenacao Editorial
Bruna Tavora e Mariana Portilho



Maria da Conceicao
Quilombo Dona Bilina

“Meu pai era meeiro e plantava cana, café, mi-
Ilho, inhame, couve, repolho, caratinga. A gente
também tinha porco, galinha e cabrito. A gente
tinha de tudo! Alids, bem dizer, a Unica coisa que
meu pai nao plantava era arroz. Uma coisa que
eu me lembro é que eu gostava de correr pela
roca de milho. E sabe como eu brincava? Eu fa-
zia trancinha do cabelo do milho e também fazia
boneca com o milho. Eu adorava brincar com isso.
Eu gostava de tudo, bendizer. Eu gosto muito de
recordar o passado!”

Adriana Regina
Verdejar Socioambiental

“A comida sempre me traz me-
morias! Quando penso no ali-
mento, vou lembrando das pes-

S0as COmM quem eu comia essas
coisas. Lembro que, quando
peguena, eu pegava o trem, atra-
vessava a cidade e ia comer na
casa do meu tio! Ele morava em
Senador Camara. A gente demo-
rava pra chegar, mas sempre que
chegava, lembro de comer ma-

carrao com galinha ou costelinha!
Lembro da comida e também do
meu tio.”



Evelin Dias
Arranjo Local da Penha

“Minha avé morava num sitio e sempre
nas comemoracoes tinha muita comida.
Minha tia fazia muito pao e era conheci-
da como rainha do pao!”

Rosilane de Almeida
Quilombo do Camorim

“\Vocés falaram de muita comida que
a gente ainda come. Mas vou falar de
uma comida que eu nao como mais,

e que a minha avé fazia! Angu com
frango! Minha avd tinha um galinheiro
e fazia com todas as partes do frango.
E eu era a Unica crianca que comia o
pé, porque ela comia também.”

Bruna Tavora
AS-PTA

“lnhame é meu alimento de cura! Lembro
que,

cada vez que tenho alguma coisinha,
penso ‘vou fazer inhame’. E d3 certo!”



Comnidas que focarm 0 nosso coraz;&o

Sarah Rubia

“Sou de Vargem Grande. Trabalho na Feira da
Roca na parte de culindria, fazendo paes, bolos e
salgados. Gosto muito de inventar receitas com

0 que a gente tem. Acredito que podemos fazer
poesia através da alimentacdo. Feijao, arroz, cou-
ve, farofa e banana tocam meu coracao. Pra mim,
essa combinacdo é perfeita. Comer banana € uma
coisa que vem da minha mae que também gostava
muito. Quando a gente era crianca, éramos muito
pobres, e sempre precisdvamos colocar uma fruta
junto da comida. Era banana ou abacate.”

Dona Josefa Maria

“Sou da Verdejar e sou agricultora de
aprendizado.Tem uma comida nordesti-
na (alids varias né) que os cariocas nao
conhecem, que se chama mao de vacal!
Essa comida me traz muitas boas lem-
brancas. Junta o mocotd, faz um refo-
gado e depois acrescenta legumes. Fica
muito delicioso! Depois de comer s6 da
vontade de dormir. Se eu fosse fazer pra
vender essa comida nordestina, eu ia
vender muito.”

°0




Salve as casas de farinha!
A comida tem essa relacdo de ligar as pessoas e nos fazer irmas

Leonidia Insfran

“Meu pai fazia muita comida da rocga
com alimentos do meio do mato. Ti-
nha caruru, joao do mato, serralha,
pata de milho. Ele juntava tudo com
caldinho de feijao no forno a lenha. O
gue era s6 um feijdo virava uma sopa.
E bom demais lembrar essas coisas!”

Leticia Ribeiro

“Sou carioca mas sou filha de baianos. Eu tenho uma
relacdo muito afetiva com o aipim/macaxeira, porque
minha familia tem essa coisa de colher junto o aipim,
ralar e fazer a farinha. Na casa da minha avd, tinha
casa de farinha, a gente fazia muito biju. Eu queima-
va sempre o dedo pegando o biju quente da panela!
Hoje em dia, nao como sem farinha ou farofa, minha
mae me chama de farofeira!”

O
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Leila Souza

“Toda comida pra mim quando é feita com
amor, é de uma gratid3do... eu tenho um senti-
mento por qualquer comida! Quando eu como,
eu penso também em quem plantou, quem
colheu, como aquela comida chegou na mi-
nha casa. Pra mim, comer € um ato de extremo
amor. Meu prato predileto é a feijoada... porém,
acompanhado de caipirinha. Pronto, falei!”




Nossas Cozinhas e nossas veceifas

Leonidia Insfran
Bolinho de Chuva

“Sou do quilombo Dona Bilina, eu vim aqui
pra horta quando eu era crianca. Aqui onde
a gente mora era um milharal. Eu cresci com
minha mae ralando o milho e fazendo papa e
pamonha de milho. Eu acho que falar de co-
zinha e de memaria é muito bom. Enquanto
converso com voceés, estou fazendo bolinho
de chuva porque meu neto pediu. Falei que
nao podia porque tinha reunidao. Mas quando
lembrei que a reuniao era sobre comida, fui
fazendo aqui enquanto estou com vocés”

(
Modo de preparo:

“Bata a clara dos ovos em neve, acrescente a gema, acucar, leite, farinha, bananas,
sal e fermento. Coloque tudo na batedeira nessa ordem. A massa nao deve ficar
mole demais. Coloque o dleo para aquecer, frite os bolinhos, retire do fogo e passe
na mistura de acucar e canela. Coma acompanhado de um cha de erva cidreira.”

S

Sumaya Bezerra
Pao de Leite

“Estou aqui fazendo pao de leite na minha cozinha.
Ja sovei a massa bastante e vai descansar por 40
min. Eu acho que a comida de verdade € a que é
feita com amor e dedicacao, essa sim que a gente
pode levar de geracao em geragao, pros N0ssos

filhos, netos, amigos.”



(
Modo de preparo:

“Cologue todos os ingredientes secos em uma bacia e mexa. Acrescente o
leite morno, a manteiga, o ovo e mexa. Comece a sovar a massa na mesa
a mao por uns 15 minutos. Coloque a massa na bacia para descansar por
40 minutos, coberta. Depois modele em bolinhas ou doguinhos. Coloque

na forma, e leve para descansar novamente por 40 minutos. Coloque para

assar em forno preaquecido a 20 minutos. E estd pronto!”

Sarah Rubia

Farofa de Banana

“Apresento para vocés uma receita com fari-
nha |3 do Projeto de Desenvolvimento Susten-
tavel Osvaldo de Oliveira (PDS) que fiz no 7 de
setembro como protesto. E um prato protesto:
farofinha com cenoura, banana e couve. Farofa
que foi feita e beneficiada |a no PDS, do Movi-
mentos dos Trabalhadores Sem Terra. Eu pro-
curo escrever através da comida. Ela carrega
todo nosso sentimento, lutas e histérias.”
#resisténciacamponesa

Salsa Picadinhg a

INGREDIENTES,

1 cebolg Picadsa

a3 picads

C/2 Cenourg ralada
Oentrog g

Picado elvagem
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denteg de alho raladog
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Picadag © Couve

gosto

Modo de preparo:

Refogue a cebola em 2 colheres de sopa de dleo
vegetal (eu prefiro azeite). Depois, coloque a banana
e deixe dourar, mexendo sempre para nao grudar

na panela. Adicione a cenoura e o coentro, e refogue
bem. Adicione a farinha e cologue sal a gosto. Mistu-
re bem, e depois adicione o alho ralado, a couve e a
salsa. Mexa bem e estd pronto.”

“OPo de farinp,




|NGREDIENTES:

1 ovO -
£00 a 600g de fa"
. ite
Aleo ou az€l ,
Urna pitada de acie!

Sal a gosto
Fermento em PO

po de |eite quente
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Negra RO

Pizza de Sardinha

“Sou do Verdejar e dizem que minha pizza de sardinha
€ minha especialidade! Tenho muitas boas lembrancas
com a pizza de sardinha. Minha tia sempre fazia pra
mim e eu também sempre faco.”

Modo de preparo:

(Nélo tem uma regra correta do que colocar primeiro,
mas eu costumo por a farinha. Abra um buraco no
meio do local onde estd a farinha, e nele coloque o
leite quente, pd Royal e umas pitadas de aclcar. Mis-
ture com uma colher de pau, e depois coloque o dleo
(ou azeite) e o ovo. Misture tudo com a mao até ficar
uma massa homogénea.Depois, dé umas batidinhas
em um local firme e abra a massa no tabuleiro (ele

Cologue no fogo e deixe assar a massa.”

deve estar untado com um pouco de dleo ou azeite).




Cobertura

Modo de preparo:

“Faga um molho bem gostoso. Quando a massa qu:cI;LL;serC Ndiment,
estiver quase cozida, jogue por cima e coloque e usaer )

no forno novamente para finalizar o cozimento Xtrat F'SO tomate
completo da massa e, e para o molho ficar bem empero tambe’m
molhadinho em cima da massa. € sa

Voila! Pizza de sardinha pronta!”
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