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SOBRE A ALIANIMIA

A Alianima é uma organizacdo de protecdo animal sem fins lucrativos, que trabalha em es-
treita colaboracdo com lideres da indUstria alimenticia para identificar e abordar os principais
desafios enfrentados pela cadeia de producéo animal. Oferecemos parcerias, consultorias e
suporte técnico gratuito s empresas comprometidas em melhorar as condicdes de vida dos
animais, auxiliando na implementacdo de préticas sustentdveis e de bem-estar animal.

Contamos com uma equipe técnica especializada, que fundamenta todas as suas acdes e
materiais em dados técnico-cientificos. Nosso objetivo é fomentar uma indUstria mais aten-
ta e preocupada com o sofrimento animal e um consumidor mais informado sobre a origem
de seus alimentos, incentivando um consumo critico e consciente.

Saiba mais sobre a nossa atuacdo em alianima.org.



https://alianima.org/
https://alianima.org/

SOBRE 0 PRATO JUSTO

O movimento Prato Justo ndo se limita apenas a incentivar préticas para um sistema ali-
mentar mais equitativo, mas também visa despertar a consciéncia de cada individuo
em relacéo a sua responsabilidade a mesa.

Considerar a reducdo do consumo de carne ou até mesmo uma alimentacdo a base de
vegetais pode parecer uma escolha individual meramente simbélica, mas representa um
componente crucial para impulsionar coletivamente uma transformacédo sistémica.

Nosso objetivo é catalisar mudancas positivas nos padrdes alimentares e estimular discus-
sdes acerca de questdes éticas, ambientais e sociais relacionadas & producéo e consumo
de alimentos. Engajar-se nessa revolucdo que comeca no prato significa reconhecer que
comer é um ato cultural, politico e revoluciondrio, com impactos ndo apenas na
salde coletiva, mas também no bem-estar dos animais e nos ecossistemas.

Vamos juntos?




INTRODUGCAD

A culindria brasileira é um prato cheio de sabores e herancas que refletem a diversidade
cultural e natural do nosso pais, atravessando geracdes. Apesar dessa riqueza, enfrentamos
uma crise paradigmdtica, na qual a mé nutricdo, a crise climética e a perda da biodiversi-
dade estdo intrinsecamente interligadas. O sistema alimentar vigente, baseado em monocul-
turas de sabores e saberes e na exploracdo de animais pela pecuéria, revela-se obsoleto e
prejudicial a satde humana, ao bem-estar animal e & sustentabilidade do planeta.

Diante desse cendrio, surge o Rango Brasilis, um projeto que celebra a diversidade e a
sustentabilidade da culinéria nacional através de releituras vegetais de delicias regionais.
|dealizado pela Alianima, em parceria com renomados chefs de todas as regides do pais,
o projeto visa ndo apenas apresentar novas formas de preparar pratos icénicos, mas
também inspirar o piblico a descobrir os beneficios e as delicias de uma alimentacéo
baseada em vegetais.

Rango Brasilis é mais do que um compilado de receitas; é um convite para explorar novos
sabores, valorizar nossa biodiversidade culindria e repensar nosso impacto no planeta.
E um incentivo & acdo, ao retorno & cozinha, a tocar e explorar os alimentos e a compar-
tilhar momentos juntos.

Queremos desmistificar a ideia de que uma alimentacdo & base de vegetais é restritiva,
cara e complexa, mostrando, por meio de receitas fdceis e acessiveis, como é possivel
incorporar ingredientes locais e plantas alimenticias ndo convencionais (PANC) de forma
prdtica e saborosa.

Queremos te incentivar a explorar novas possibilidades na cozinha, resgatando memérias
afetivas sem abrir méo do sabor e da tradicdo. Vamos juntos redescobrir o sabor do Brasil,
de forma mais justa e sustentdvel?

Bom apetite!




CENTRO-0ESTE

MAM Panla Boqu&' | @anaboquadi

Ana Paula Boquadi é graduada em Pedagogia pela Universidade
de Brasilia e, desde 2009, dedica-se & educacdo ambiental e &
alimentacd@o vegana, sem gliten e soja, oferecendo cursos, con-
sultorias e palestras. Chef de cozinha especializada no uso dos fru-
tos do Cerrado, é proprietéria e sécia do Chichd Café e Bistré em
Brasilia, onde oferece um buffet com alimentos orgénicos e menus
sazonais que valorizam os ingredientes locais. Atualmente, também
desenvolve pesquisas e oficinas gastronémicas para comunidades
agroextrativistas do Cerrado.

CEVICHE DE CAJUZINHO-DO-CERRADO

INGREDIENTES
PARA O CEVICHE PARA A CROSTA DE MANDIOCA
-1 XICARA DE COCO SECO (150 G) - 4 COLHERES (SOPA) DE MANDIOCA
RALADA
- 1 PEDACO DE GENGIBRE FRESCO (40 G)
. ) - SAL E PIMENTA-DE-MACACO OU PIMENTA-
-2 XICARAS DE AGUA QUENTE (500 ML) PRETA A GOSTO

-1 CEBOLA ROXA (100 G)
-2 PIMENTAS-DE-CHEIRO

-2 TOMATES ITALIANOS OU 200 G DE
TOMATE-CEREJA

-3 XiCARAS DE CAJUZINHO-DO-
CERRADO (400 G)

-1 MANGA VERDE

-1 COLHER (CHA) DE SAL
- SUCO DE 3 LIMOES

- COENTRO A GOSTO

- BROTOS PARA DECORAR

- OLEO DE PEQUI OU OUTRO OLEO VEGETAL
PARA UNTAR A FRIGIDEIRA



https://www.instagram.com/anaboquadi/
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Assista a receita na integra.
Clique aqui.

MODO DE PREPARO
CEVICHE

Bata no liquidificador o coco seco com o gengibre e a dgua quente. Em seguida, coe utili-
zando um paninho de voal e leve & geladeira para esfriar. Descasque e corte a cebola em
cubinhos. Retire as sementes da pimenta-de-cheiro e pique bem pequenininha. Corte os
tomates-cerejas ao meio ou se optar pelos tomates italianos, retire as sementes e corte em
cubinhos. Corte os cajuzinhos em quatro partes, ou em cubinhos se for o caju-manso. Des-
casque a manga verde e rale ou pique fininho e misture com os demais ingredientes em uma
tigela. Enquanto isso, prepare a crosta de mandioca. Em seguida, acrescente o leite de coco
com gengibre frio e o suco de liméo na tigela com os demais ingredientes, tempere com sal e
misture bem. Deixe marinando por pelo menos 30 min. Acrescente o coentro picado e sirva
a seguir com a crosta de mandioca e brotos para decorar.

—
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CROSTA DE MANDIOCA

Descasque e rale a mandioca. Tempere com sal e pimenta a gosto e um fio de éleo de pequi.
Distribua numa frigideira com um fio de dleo de pequi formando discos, e frite por 2 min cada
lado até dourar. Espere esfriar e sirva como telha ou como base para o ceviche.



https://youtu.be/J_nzd_2mGIo

e SUBSTITUICOES

* Para quem ndo tem acesso ao cajuzinho-do-Cerrado ou ao caju-manso, utilize
polpa de coco verde ou cogumelos previamente refogados. Fica incrivel!

* Como substituto do leite de coco caseiro, vocé pode usar 500 mlL de leite de
coco industrializado batido com gengibre.

* Outras opcdes de acompanhamento incluem chips de banana verde ou de ba-
tata doce da sua regido.

Nessa receita, utilizei um recurso abundante do Cerrado, que é o “cajui” ou “cajuzinho-do-Cerrado”.

m Atualmente consigo adquirir o ingrediente por meio do trabalho de familias agroextrativistas,
como é o caso da Dona Ana e do Seu Zilas, de Padre Bernardo/GO, e de quilombolas, como
a familia da Kalunga Fiota, da Chapada dos Veadeiros - Véo de Almas/GO. Um grande viva &
nossa sociobiodiversidade! 33

’ AY
_-* Pseudofruto do cajueiro nativo do Cerrado
~

_____________________________________________
_____________________________________________
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+ Espécie ameacada de extingdo em funcdo dos
5 desmatamentos e das queimadas resultantes da
*._ expansdo da fronteira do agronegdcio S

_______________________________________

BISCOITOS DE BABACU COMVI CHOCOLATE

INGREDIENTES

- V4 DE XiCARA DE CASTANHA DE PEQUI
-1 % XiCARA DE CHOCOLATE 70%

-1 XICARA* DE FARINHA DE ARROZ
- V4 DE XiCARA DE FARINHA DE BABAGU

, , CACAU PICADO OU EM GOTAS
- V2 DE XICARA DE ACUCAR , )
, - V4 DE XICARA DE OLEO DE BABACU
-1 COLHER (CAFE) CHEIA DE ) )
FERMENTO QUIMICO EM PO 4 DE XICARA DE AGUA

- 1 COLHER (CAFE) RASA DE SAL

*XICARA DE 250 ML



o alianima

Assista a receita na integra. - -
Clique aqui. v

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture as farinhas de arroz e de babacu, o acicar, o fermento e o sal e
misture bem. Acrescente a castanha de pequi e o chocolate 70% cacau. Acrescente o Sleo
de babacu e a dgua e misture bem. Porcione a massa com a ajuda de uma colher de sopa,
forme bolinhas pequenas e achate, formando discos, em uma assadeira coberta com papel
manteiga. Leve ao forno pré-aquecido e asse por 10 minutos a 180 °C. Retire do forno,
espere esfriar e sirva a seguir.

@ SUBSTITUICOES

* As castanhas de pequi podem ser substituidas por amendoim, castanha do Brasil
ou de caju ou por outra oleaginosa.

* Afarinha de babacu pode ser substituida por farinha de aveia ou de jatobd, por
exemplo.

Atualmente, vocé consegue ter acesso facilmente as castanhas de baru por meio de
cooperativas em feiras organicas da sua cidade. Inclusive, um grande abraco para
a Dona Madalena que vende o baru do seu quintal na feira do CEASA/DF. »



https://youtu.be/pNDQcVOpLIY

C/wf' Béa,nca, 0&'V&'ra| @chefbiancaoliveira

A afrochef Bianca Oliveira, natural de Salvador e radicada em
Aracaju, é especialista em culinéria oriunda de terreiro em seu res-
taurante Casa do Dendé, onde resgata receitas e pratos tradicio-
nais das labds dos terreiros. Influenciada pelas tradicdes de seu pai
e sua avd, candomblecistas da cidade de Cachoeira, na Bahia,
seu trabalho é carregado de Axé e movimento, uma homenagem
&s suas raizes que reflete sua paixdo pela gastronomia e pela pre-
servacdo das tradicdes ancestrais.

VATAPA VECETAL

INGREDIENTES

-2 TOMATES - GENGIBRE FRESCO A GOSTO

-2 PIMENTOES - FARINHA DE MANDIOCA A GOSTO
-2 CEBOLAS BRANCAS GRANDES - AZEITE DE DENDE A GOSTO

-2 XICARAS DE CASTANHA DE CAJU (150 G) - SAL A GOSTO

- 2 XICARAS DE AMENDOIM (150 G) - HORTELA-GRAUDA PARA DECORAR
- 1 L DE LEITE DE COCO*

+ COENTRO A GOSTO

*BATA 2 COCOS SECOS RALADOS OU CORTADOS COM 1 L DE
AGUA MORNA NO LIQUIDIFICADOR E COE EM SEGUIDA.



https://www.instagram.com/chefbiancaoliveira/
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MODO DE PREPARO

Corte os tomates, os pimentdes e as cebolas descascadas em pedacos grandes. Bata os
ingredientes no liquidificador junto com a castanha de caju, o amendoim, o leite de coco, o
coentro e o gengibre descascado até formar um creme liso. Transfira para uma panela e leve
ao fogo, mexendo até ferver. Em seguida, acrescente a farinha de mandioca aos poucos
e mexa até atingir a consisténcia de pirdo. Adicione o azeite de dendé, tempere com sal a
gosto e mexa até a farinha cozinhar. Decore com um ramo de hortela-gratda e sirva a seguir.

4 Y
/ Também conhecida como horteld-da-folha-grossa, horteld-grande, 5
4 . . , ~ o . ]
. malvarisco, malva-do-reino e orégano-francés (Plectranthus amboinicus) )

______________________________________________________
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' % Tem propriedades nutricionais e farmacolégicas
~
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https://youtu.be/4E3trxI4gwU

COM PIRAD

INGREDIENTES

-2 BANANAS DA TERRA GRANDES
-2 TOMATES

- 1 CEBOLA GRANDE

- 1 PIMENTAO

- 1 L DE LEITE DE COCO

12

OQUECA DE BANANA DA TERRA

RENDIMENTO: 2 PORCOES

- AZEITE DE DENDE A GOSTO

+ FARINHA DE MANDIOCA A GOSTO

+ COENTRO A GOSTO

+ SAL E PIMENTA-DO-REINO A GOSTO
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MODO DE PREPARO
MOQUECA DE BANANA

Descasque e corte as bananas em filé e reserve. Corte os tomates, a cebola e o pimentao
em rodelas e reserve. Em uma frigideira grande e funda, refogue a cebola em um fio de
azeite de dendé até ficar translicida. Acrescente o pimentdo e os tomates e refogue até
ficar bem perfumado. Em seguida, acrescente os filés de banana e misture delicadamente.
Adicione 300 mL de leite de coco e tempere com sal, pimenta-do-reino e coentro picado e
deixe cozinhar em fogo médio por 15 min.

PIRAO

Apds o cozimento, retire a moqueca da panela, deixando o caldo e um dos filés de bana-
na. Amasse o filé de banana na panela, acrescente o restante do leite de coco e o azeite
de dendé a gosto e cozinhe em fogo médio. Assim que ferver, acrescente a farinha de man-
dioca aos poucos até atingir o ponto desejado do pirdo, mais molinho ou durinho. Tempere
com sal e pimenta-do-reino a gosto. Deixe a farinha cozinhar por alguns minutos, desligue
o fogo e sirva a seguir com a moqueca.

13



https://youtu.be/Z15wi0bU5RI

REGIAQ NORTE
Chef Ruth Alpmeida. | @cheirut

Nascida no Maranhéo e criada na regido do Bico do Papagaio no
Tocantins, Ruth Almeida é chef de cozinha autodidata e embaixa-
dora da gastronomia do Tocantins. E reconhecida por sua pesquisa
da culinéria indigena e quilombola, com diversos trabalhos publica-
dos em jornais e revistas regionais, incluindo a Revista Prazeres da
Mesa - Sabores do Xingu. Foi vencedora do Prémio Dolma 2018 e
ficou em terceiro lugar no reality show Cozinheiros em Acdo (GNT
- 2016). Apés o programa, Ruth abriu o seu préprio restaurante —
o Raizes Gastronémicas —, que valoriza a cozinha regional, com
produtos do pequeno agricultor, que posteriormente se transformou
em sua marca na realizacdo de palestras, oficinas, cursos e eventos.

TARTAR DE FRUTAS VERDES COM PESTO
DE MASTRUZ

NiVEL DE DIFICULDADE: FACIL RENDIMENTO: 6 PORCOES

INGREDIENTES

-7 BANANAS VERDES PEQUENAS (300 G)
+SUCO DE 1/2 LIMAO

-5 COLHERES (SOBREMESA) DE AZEITE DE
OLIVA (50 ML)

- 1/2 PIMENTAO VERMELHO

- 1/2 PIMENTAO AMARELO
-1 CEBOLA ROXA

-2 PIMENTAS-DE-CHEIRO

-1 MAMAO VERDE PEQUENO
-1 MACO DE MASTRUZ

-5 COLHERES (SOPA) DE CASTANHA DE
BARU (50 G)

+ CEBOLINHA E COENTRO A GOSTO
- SAL E PIMENTA-DO-REINO A GOSTO

- MIX DE SEMENTES (ABOBORA,
GIRASSOL E GERGELIM)

- OLEO VEGETAL PARA FRITAR

14



https://www.instagram.com/chefrut/
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Assista a receita na integra.
Clique aqui.

MODO DE PREPARO
TARTAR DE FRUTAS VERDES

Cozinhe 5 bananas com casca na panela de pressdo por aproximadamente 3 min apds
pegar pressdo ou até que fiquem macias. Descasque as bananas, corte-as em cubos e
transfira para uma tigela grande. Tempere com pimenta-do-reino, sal, suco de lim&o e azeite
de oliva. Adicione os pimentdes, a cebolinha, o coentro, a pimenta-de-cheiro e a cebola
roxa cortados em cubos bem pequenos. Misture os ingredientes e reserve. Enquanto isso,
descasque o mamédo verde, lave bem e rale em formato de espaguete. Em seguida, bran-
queie em dgua quente com sal durante cerca de 1 min e transfira para uma tigela com dgua
e gelo; escorra e reserve. Enquanto isso, prepare o pesto de mastruz e os chips de banana.
Quando estiverem prontos, tempere o mamé&o verde com pimenta-do-reino e o pesto de
mastruz. Para a montagem do prato, faca uma cama com o maméo verde e coloque o tar-
tar de banana por cima utilizando um aro modelador, caso tenha. Finalize com o pesto de
mastruz, os chips de banana verde e o mix de sementes e sirva em seguida.

ov ew v
o®® e’
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https://youtu.be/tav9jHnaGpA

PESTO DE MASTRUZ

Branqueie o mastruz escaldando-o em dgua quente e, em seguida, mergulhando-o na dgua
com gelo. Escorra e triture o mastruz no processador com azeite, 1 cubo de gelo, as casta-
nhas de baru, sal e pimenta-do-reino a gosto.

CHIPS DE BANANA VERDE

Fatie 2 bananas verdes com casca, na direcdo do comprimento, utilizando um fatiador de
legumes. Em uma panela média de borda alta, aqueca o éleo vegetal em fogo médio, aten-
tando para que ndo fique muito quente para evitar queimar as bananas. Frite as bananas em
porcdes por cerca de 2 min, mexendo com a escumadeira para fritar de maneira uniforme.
Quando mudarem de cor, transfira as bananas para uma travessa forrada com papel toalha.

e SUBSTITUICOES

* A castanha de baru pode ser substituida por castanha de caju, castanha do
Brasil, nozes ou por um blend de castanhas.

* O mastruz pode ser substituido por manjericdo, coentro, salsa ou ricula.

TRURAS DE BANANA VERDE

INGREDIENTES

- 5 BANANAS VERDES PEQUENAS (300 G)

-2 COLHERES (SOPA) DE CACAU EM PO

- 3 COLHERES (SOPA) DE ACUCAR MASCAVO
-2 COLHERES (SOPA) DE MELACO DE CANA
- 1 COLHER (SOPA) DE OLEO DE COCO

-5 COLHERES (SOPA) DE CASTANHAS DE BARU
TORRADAS E TRITURADAS (50 G)

-3 COLHERES (SOPA) DE CHOCOLATE EM PO

16
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Assista a receita na integra.
Clique aqui.

MODO DE PREPARO

Cozinhe as bananas com casca na panela de pressdo por aproximadamente 3 min apds
pegar pressdo ou até que fiquem macias. Descasque as bananas ainda mornas e bata no
processador até formar um creme liso. Transfira o creme para uma panela e leve ao fogo
com o cacau em pd, o actcar mascavo, o melaco de cana, o éleo de coco e as castanhas
de baru. Misture bem os ingredientes e cozinhe em fogo baixo, mexendo bem para ndo
queimar. Quando a massa soltar do fundo da panela, transfira para um recipiente e leve a
geladeira por aproximadamente 30 min. Quando estiver fria, enrole a massa em bolinhas
e passe no chocolate em pé antes de servir.

e SUBSTITUICOES

1. A castanha de baru pode ser substituida por castanha de caju, castanha do Brasil,
nozes ou por um blend de castanhas.

4
':' Também conhecido como cumbaru, barujé, castanha-de-burro, feijéo- ‘\l
===\ -coco, fruta-de-macaco, paucumaru ou emburena-brava (Dipteryx alata) !
’

~

-~ " , . ’ . s\
==-~._ Alémda castanhq, é possivel aproveitar sua polpa, seu endo-
', carpo e suas folhas /

\~ ----------------------------------------------- '/

AY

’ ~
“=~~~./ Sua castanha tem sabor parecido ao do amendoim e é utilizada
1

. . . . . . !
' na culinéria regional como substituto de outros tipos de oleaginosas !



https://youtu.be/OVD96jmcSfQ

WMM JM%&? | @maxjaques

Max Jaques é chef de cozinha com formacdo em Patriménio, Me-
méria e Gestdo Cultural. Ao longo da sua carreira, tem se dedica-
do & investigacdo da cozinha brasileira, em especial, aos produtos
e técnicas dos diversos territérios geogrdficos e culturais do pais.
Tais estudos tém subsidiado publicacdes em meio fisico e virtual,
além de assessorias para marcas, consultorias para restaurantes,
aulas, palestras e mentorias para profissionais do setor, dentro e
fora do pais. E autor do livio Comida no Cofidiano, em parceria
com o Instituto Brasil a Gosto e a Editora Contexto, e membro do
Conselho Assessor Externo da Embrapa Alimentos e Territérios e do
Conselho Municipal de Seguranca Alimentar e Nutricional da ci-
dade de Sao Paulo. Sua cozinha, que resulta desse percurso, é ba-
seada nas tecnologias culinérias, agricolas e sociais dos diversos
povos que compdem o Brasil, para pensar e propor um patriménio
cultural contemporéneo que se preserva a cada colherada.

ORTA CAPIXABA

RENDIMENTO: 4 PORCOES

INGREDIENTES

PARA O RECHEIO

-2 COLHERES (SOPA) DE OLEO DE URUCUM
(20 G) - OU A MESMA QUANTIDADE DE OLEO
VEGETAL COM 1 COLHER (SOPA) DE COLORAU
EM PO (5 G)

- 3 DENTES DE ALHO PICADOS

-1 CEBOLA MEDIA

- 1 PIMENTA DEDO-DE-MOCA SEM SEMENTES
- 1 PIMENTA-DE-CHEIRO PICADA (OPCIONAL)

- /2 XICARA (CHA) DE TALO DE COENTRO PICADO
- Y, REPOLHO DE TAMANHO PEQUENO

- 4 DE FOLHA DE ALGA NORI PICADA

-1 %2 XICARA (CHA) DE PALMITO PUPUNHA
FRESCO EM RODELAS (100 G)

-2 TOMATES MADUROS SEM SEMENTES E EM
CUBOS

-2/3 DE XICARA (CHA) DE AZEITONA VERDE SEM
CAROCO PICADA (100 G)

- FOLHAS DE COENTRO E CEBOLINHA A GOSTO
-SUMO DE % LIMAO
-SAL A GOSTO

PARA A MASSA EFINALIZACAO

- 1 XiCARA (CHA) DE SEMENTE DE LINHACA
DOURADA (75 G)

- 3 XiICARAS (CHA) DE AGUA (750 ML)

-2 COLHERES (SOPA) DE FARINHA DE
MANDIOCA (30 G)

- RODELAS DE CEBOLA A GOSTO

+ AZEITONAS VERDE SEM CAROCO A GOSTO
+SALA GOSTO

18
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MODO DE PREPARO

MASSA

Numa panela, ferva a linhaca com 3 xicaras (chd) de dgua (750 mL). Deixe ferver, mexen-
do de vez em quando, até diminuir um terco do volume (aproximadamente 20 min). Depois
desse tempo, passe pela peneira, separando as sementes do gel de linhaca. Leve o gel para
a geladeira por pelo menos 2 horas.

™~

o
g g,


https://youtu.be/zVypiUUaECs

20

RECHEIO

Numa panela, refogue no éleo de urucum, o alho e a cebola. Em seguida, acrescente a
pimenta-dedo-de moca, a pimenta-de-cheiro e os talos de coentro. Passe o repolho por
uma mandolina ou corte finamente na faca. Leve para o refogado, adicione a alga nori
picada, tempere com sal e refogue até o repolho murchar. Em seguida, adicione o palmito,
o tomate, a azeitona, mexa bem e deixe cozinhar por aproximadamente 5 min. Finalize
com o cheiro verde e suco de limao. Corrija o sal e reserve.

FINALIZACAO

Numa batedeira, bata o gel de linhaca bem gelado até que atinja uma consisténcia similar
as claras em neve. Nesse ponto, adicione a farinha de mandioca, uma pitada de sal e bata
rapidamente para incorporar. Misture %3 da linhaca batida com o recheio pronto, formando
uma “massa” uniforme, e transfira para uma panela de barro ou assadeira. Cubra com a
linhaca batida restante, decore com as rodelas de cebola e azeitona e leve para o forno
pré-aquecido a 200 °C até dourar (aproximadamente 30 min). Sirva quente ou em tempe-
ratura ambiente.
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INGREDIENTES

PARA O RECHEIO
* 2 ESPIGAS DE MILHO VERDE COM PALHA

- 2 CEBOLAS MEDIAS
- 3 DENTES DE ALHO

-2 XiCARAS (CHA) DE LEITE VEGETAL A GOSTO
(500 ML)

-2 COLHERES (SOPA) DE OLEO VEGETAL (20 G)
- CEBOLINHA PICADA A GOSTO

- 1 XICARA (CHA) DE ORA-PRO-NOBIS FRESCA
(APROXIMADAMENTE 20 FOLHAS)

- SUMO DE %2 LIMAO
- SAL E PIMENTA-DO-REINO A GOSTO

RENDIMENTO: 15 UNIDADES

alianima

PARA A MASSA E FINALIZACAO

-1 % XICARA (CHA) DO CALDO DE
COZIMENTO DO MILHO (360 ML)

-2 COLHERES (SOPA) DE OLEO VEGETAL (20 G)
- Y COLHER (CHA) DE SAL (3 G)

-3 DE COLHER (CHA) DE BICARBONATO DE
SODIO (1 G)

-1 XiCARA (CHA) DE FUBA (120 G)
-1 DE XICARA (CHA) DE POLVILHO DOCE (50 G)

- OLEO VEGETAL SUFICIENTE PARA FRITAR EM
IMERSAO
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MODO DE PREPARO

RECHEIO

Comece cozinhando as espigas de milho com uma cebola cortada ao meio, 1 dente de
alho amassado com a casca e as palhas do milho. Cozinhe até que o milho esteja tenro.
Nesse ponto, escorra e reserve o caldo. Debulhe as espigas de milho, bata o milho de uma
espiga com o leite vegetal e passe por uma peneira. Corte a outra cebola em cubos, amas-
se o alho restante no pildo com sal e refogue com o éleo vegetal. Adicione o milho restante
e doure rapidamente. Acrescente o leite vegetal batido com milho e cozinhe mexendo de
vez em quando, até engrossar. Nesse ponto, tempere com sal, pimenta-do-reino e finalize
com a cebolinha verde picada. Leve para a geladeira para firmar.

MASSA

Numa panela alta, adicione o caldo do cozimento do milho, o leo vegetal, o sal e leve ao
fogo. Quando levantar fervura, adicione o bicarbonato de sédio e mexa bem. Em seguida,
adicione o fubd aos poucos, mexendo sempre para ndo empelotar, mas néo se preocupe
se empelotar um pouco, corrigiremos na etapa da sova. Mexa bem até a massa ficar fir-
me, formando uma bola dnica e formando uma fina pelicula no fundo da panela. Transfira
a massa para uma bancada e deixe esfriar por uns 10 min. Nesse ponto, acrescente o
polvilho aos poucos, sovando sempre até incorporar completamente e a massa ficar lisa e
uniforme, apesar de ainda um pouco pegajosa.

FINALIZACAO

Corte finamente a ora-pro-nébis e tempere com lim&o, sal e pimenta-do-reino. Reserve.
Utilize dois sacos pldsticos para alimentos para abrir a massa, seja com rolo ou com uma
pataconeira. Recheie os discos com o angu de milho verde j& gelado e com a ora-pro-né-
bis temperada. Feche com a ajuda do pldstico e sele os pastéis com o auxilio de um copo
ou outro utensilio arredondado. Frite em imersdo, aos poucos, até que fiquem bem more-
nos. Se preferir, congele os pastéis por até 90 dias.
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Assista a receita na integra.
Clique aqui.

G SUBSTITUICOES

* Tendo dificuldade de encontrar a ora-pro-nébis, substitua por outras folhosas
verde escuras, como couve, espinafre, escarola, entre outras.
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https://youtu.be/Zz_m8VF0Q0w

C/wp" /Qoa(myo Be%raJ @rodrigobellora

Rodrigo Bellora é chef de cozinha, consultor, agricultor e pesquisa-
dor do ingrediente como protagonista dentro da sua gastronomia.
Através dos seus restaurantes, o Valle Rustico (Vale dos Vinhedos),
o Guaraipo Bar e Cozinha (Farroupilha), a Tubuna - Cultura Gas-
tronémica (Bento Gongalves), o Apino e a Grimpa (Vale dos Vi-
nhedos), ele aplica o conceito que idealizou para pensar e criar
gastronomia: Cozinha de Natureza. Inquieto e entusiasta do Mo-
vimento Slow Food, ele se utiliza de ingredientes locais e sazonais
em menus e preparos, criando um ecossistema positivo junto aos
pequenos produtores da regido.

OLENTA DE MILHO CRIOUILO COMV
COTTO DE URTIGAQ

INGREDIENTES

PARA O COTTO DE URTIGAO
-1 DENTE DE ALHO (3 G)

-1 CEBOLA INTEIRA (100 G)

-2 COLHERES (SOPA) DE KIMCHI (FERMENTADO A
BASE DE ACELGA) (50 G)

- %2 XICARA DE URTIGAO BRANQUEADO (100 G)

-1 COLHER (SOBREMESA) DE AZEITE DE OLIVA (10 ML)
- 1 COLHER (CAFE) RASA DE SAL (2 G)

- 1 PITADA DE PIMENTA-DO-REINO (2 G)

PARA A POLENTA DE MILHO
CRIOULO

-1 L DE CALDO DE LEGUMES*

- 3 COLHERES (SOPA) DE FARINHA DE
MILHO CRIOULO FINA (120 G)

-1 %2 XICARA DE FARINHA DE MILHO
CRIOULO GROSSA (280 G)

- 1 COLHER (SOPA) RASA DE SAL (15 G)

*FERVA VEGETAIS DE SUA PREFERENCIA
(CEBOLA, CENOURA, SALSAO ETC) EM 1 L DE
AGUA E TERA UM CALDO DE LEGUMES PRONTO.

\
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https://www.instagram.com/rodrigobellora/
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Assista a receita na integra.
Clique aqui.

]
2AM TCHE, 1550 £ BOM BARBARIDADE:

MODO DE PREPARO
COTTO DE URTIGAO

Pique o alho, a cebola e o kimchi, separadamente. Branqueie o urtigdo escaldando-o em
dgua quente e, em seguida, mergulhe na dgua com gelo. Escorra e pique finamente. Em uma
frigideira, adicione um fio de azeite e doure bem o alho e a cebola. Adicione o urtigéo e tem-
pere com sal. Com o fogo jé desligado, adicione o kimchi e finalize com mais sal e pimenta.

POLENTA DE MILHO CRIOULO

Em uma panela, adicione o caldo de legumes, junte as farinhas de milho e o sal e siga me-
xendo até que a farinha inicie o cozimento. Depois que a farinha estiver cozida, abaixe o
fogo e deixe cozinhar por pelo menos mais 40 min. Quando esfriar, a polenta estard firme
e poderd ser virada em uma pedra de mdrmore ou tdbua para cortar. Corte no formato
desejado e toste a polenta em uma chapa de ferro bem quente até fazer casquinha dos dois
lados. Sirva a polenta selada com o cotto por cima.
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https://youtu.be/gAPx_ynhpDc
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Gosto de usar essa mistura de farinha moida mais grossa e ristica, que faco em moinho
de pedra, e uma farinha mais fina. A textura fica incrivell E importante deixd-la de molho,
principalmente quando usar esses grdos moidos maiores, para hidratar bem. Os imi-
grantes italianos faziam muito o radicci cotti, que era o radicci que ficava velho e muito
amargo da horta refogado com um pouco de lardo ou bacon. Me inspirei nessa receita
para criar o urtigdo cotto, aproveitando essa super PANC que é muito saborosa. 1

e SUBSTITUICOES

* O urtigdo (Urera baccifera) pode ser substituido por urtiga (Urtiga dioica) ou
qualquer outra folha verde escura amarga da sua regido.

___________________________________________

4 A
7 Suas folhas devem ser manuseadas com cuidado,

- . . .
1 devido a presenca de pelos urticantes, e consumidas 1
*._ sempre cozidas S

___________________________________________

PACOCA DE PINHAO
_—

)

/4

- V4 DE MACO DE CEBOLINHA VERDE COM -1 COLHER (SOPA) DE AZEITE DE OLIVA
(10G)

CABECA (90 G)

-5 CEBOLA (50 G) -1 COLHER (CHA) DE MISSO (PASTA DE
SOJA FERMENTADA)

-20 G DE ALHO DENTE DE BURRO OU % )

ALHO PORO - MIX DE SEMENTES DE SUA PREFERENCIA

(CHIA, LINHACA, GERGELIM ETC) (30 G)
+SALA GOSTO (2 G)

- 1 COLHER (SOPA) DE GELEIA DE ARACA
(OU OUTRA GELEIA PICANTE) (20 G)

-1 MACO DE ERVAS AROMATICAS
(SALSINHA E MANJERICAO ROXO)

- 1 UNIDADE DE PIMENTA-MALAGUETA
VERMELHA (1 G)

- 5 XICARAS DE PINHAO COZIDO E
DESCASCADO (600 G)
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Assista a receita na integra.
Clique aqui.

MODO DE PREPARO

Corte algumas folhas da cebolinha verde em tiras na vertical e a cebola em meia lug,
separadamente, e reserve. Pique o alho, as ervas aromdticas, a pimenta-malagueta e o
restante da cebolinha verde, separadamente, e reserve. Pique ou triture o pinhdo cozido
e descascado em pequenos pedacos. Em uma frigideira com um fio de azeite, refogue as
tiras da cebolinha verde para finalizacdo do prato e reserve. Em seguida, refogue com um
fio de azeite o alho e a cebola até dourar. Acrescente o pinhdo e tempere com sal. Ainda
na panela, junte o mix de sementes, as ervas aromdticas, o missd e mexa bem. Sirva finali-
zando com a cebolinha refogada e a geléia de aracd para trazer picéncia ao prato.
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https://youtu.be/4ceNZas5QTA
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CONSIDERACOES FINA'S

Ao considerarmos uma alimentacdo baseada em vegetais, estamos escolhendo um ca-
minho potencialmente mais sauddvel; além de escolher preservar nossa biodiversidade e
contribuir para um futuro mais sustentdvel. E, sobretudo, estamos optando por respeitar os
animais, contestando a exploracdo e o sofrimento desses seres, inerentes & producédo de
alimentos pela pecudria.

Com o Rango Brasilis, buscamos transformar ndo apenas a maneira como nos alimenta-
mos, mas também a forma com a qual encaramos a comida. Nosso projeto néo se limita
a apresentar novas formas de preparar pratos tradicionais; ele nos convida a refletir sobre
a interligacdo entre a nossa alimentacdo, a saide do planeta e a riqueza da nossa diver-
sidade cultural.

E para isso, a parceria e o engajamento dos chefs foi essencial. Com receitas acessiveis,
saborosas e faceis de preparar, eles ndo apenas colocaram a méo na massa, mas também
compartilharam seu conhecimento e paixdo pela cozinha regional. Cada chef trouxe sua
criatividade e experiéncia, adicionando um toque Unico e especial as preparacdes, nos mos-
trando que é possivel se alimentar de forma consciente, sem abrir méo do prazer & mesa.

Te convidamos entdo a se juntar a nds nessa jornada de redescoberta e celebracdo dos
sabores do Brasil, de forma mais justa e sustentavel.

Vamos comer o Brasil?
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A culinéria brasileira é um prato cheio de
sabores e herancas que refletem a diversidade
cultural e natural do nosso pais, atravessando
geracdes. Apesar dessa riqueza, enfrentamos
uma crise paradigmdtica, na qual a mé nutricéo,
a crise climética e a perda da biodiversidade
estdo infrinsecamente interligadas. O sistema
alimentar vigente, baseado em monoculturas de
sabores e saberes e na exploracdo de animais
pela pecudria, revela-se obsoleto e prejudicial
& sadde humana, ao bem-estar animal e &
sustentabilidade do planeta.

Vamos juntos redescobrir o sabor do
Brasil, de forma mais justa e sustentavel?
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