
a Culinária e
Seu Poder de
Ressignificar

Memórias da Quarentena

Organização

Bruna de Andrade Braga Mendes
Poliana Cardoso Martins

Ressignificar





 Uma ideia é sempre o ponto de partida de um projeto, mas para  
que ele se torne realidade outros elementos são necessários. 
 Primeiramente, gostaria de agradecer a Deus, pois acredito forte-
mente que quando um projeto é concretizado é porque os nossos planos 
coincidiram e sempre serei grata. 
 À minha querida amiga Poliana, parceira nesse projeto, foram 
tantas conversas, angústias, inseguranças e risadas divididas ao longo 
desse período, foi justamente em um desses momentos que a ideia do 
e-book foi compartilhada, não tenho dúvida que foi o seu dom de “fazer 
acontecer” que impulsionou a concretização desse projeto.
 À Marcos Fenício por ter acreditado e nos apoiado nesse projeto, 
quando uma pessoa que você admira acredita em uma ideia sua você 
encontra ali o incentivo que precisava, isso faz a diferença.
 À Tia Sônia e equipe do marketing, representada por Sandra e 
Bruna, por toda paciência e dedicação na diagramação e lançamento 
desse e-book.
 Aos nossos queridos colaboradores, que compartilharam conosco 
algo tão precioso: suas memórias. Vocês foram incríveis! Aceitaram par-
ticipar desse projeto desde o início, foi um trabalho de doação de ambas 
as partes e o resultado não poderia ter sido diferente, está lindo e espe-
cial. 
 Aos meus meninos, marido e filho, Alisson e Pedro, por tanto! 
Quero construir com vocês essas memórias também.
 Por fim, e NUNCA menos importante, aos meus familiares, em 
especial à minha mãe, Vivalda, pelas memórias afetivas que tenho em 
torno da cozinha, elas tem cores, cheiros, sabores, amor e amores! 

Muito, muito obrigada!
Bruna de Andrade Braga Mendes

 Agradecer a cada dia de saúde e paz foi a minha maior lição neste 
momento tão difícil.  Aprendi a falta que faz um sorriso sem máscara, um 
abraço apertado, um jantar com os amigos, um dia de escola e tantas 
outras coisas. Mas aprendi a valorizar a vida e os meus amores verdadei-
ros, então meu maior agradecimento vai para meus familiares e amigos 
que estiveram ao meu lado (mesmo que distante) durante as horas boas 
e principalmente nas horas mais difíceis de medo, angústia e desespero.
 Em especial eu agradeço ao meu filho João e ao meu companheiro 
Uilton, por serem o alicerce e minhas asas.
 Agradeço à minha amiga Bruna Braga, por acolher, sonhar, surtar 
e acalentar junto comigo nesta caminhada.
 Agradeço à Tia Sônia e sua equipe pelo apoio essencial para esta 
obra. 
 E agradeço de todo o meu coração a cada um que se dispos a com-
partilhar sua experiências.

Poliana Cardoso Martins



Ao meu filho Pedro, que ainda é tão pequenino para entender tudo que 
estamos vivendo nessa pandemia, mas que um dia irei lhe explicar...

Bruna de Andrade Braga Mendes

Poliana Cardoso Martins

Aos meus maiores amores nesta vida, minha mãe Angela e o meu filho 
João, que sempre alimentam a minha vontade de ser uma pessoa melhor. 



  tualmente, estamos vivendo uma crise em escala global com o  
  surgimento de uma nova doença, causada por um vírus pouco  
  conhecido pelos cientistas e comunidade médica, que trouxe  
  um desafio à toda humanidade e que está revisando vários con-
ceitos sociais, econômicos e sanitários para vencer a pandemia da Covid-
-19. O medo e a falta de conhecimento do problema trouxeram à tona dife-
renças e divergências que amplificaram os efeitos da doença sobre ativi-
dades simples do nosso cotidiano como o trabalho, a alimentação, os 
estudos, o lazer, entre tantas outras atividades. 

  Fomos obrigados a nos distanciar fisicamente, cercear nossas 
liberdades individuais e coletivas para evitar a rápida propagação do co-
ronavírus.  O confinamento somado a todas as angústias associadas à Co-
vid-19, nos proporcionou emoções diversas:  medo, ansiedade, dor, espe-
rança, gratidão e transformação. São muitos sentimentos, todos intensos 
e distintos, que nos convidaram a encontrar novas formas de viver.

  Tivemos de nos renovar, realizar, e até descobrir novas habili-
dades e, entre elas, a culinária que foi ganhando destaque, se tornando 
uma ferramenta importante para o enfrentamento de um tempo tão difí-
cil.  Cozinhar nunca foi tão simbólico, seja por memória afetiva, para lem-
brar daquela comida gostosa da mãe, ou para fazer a refeição preferida 
da família. Reproduzimos pratos que nos fizeram lembrar de viagens e 
restaurantes que desejamos ir. Testarmos receitas que encontramos nas 
redes sociais, algumas de sucesso e outras nem tanto, mas postamos 
muitas fotos das nossas preparações. Fomos convidados a perder o medo 
e descobrir a habilidade de manipular facas, fogão e novos alimentos. 
Enfim, nos aventuramos na prática culinária e o cozinhar ganhou uma 
grande importância em nosso cotidiano. 

  Não podemos negar as dificuldades do momento, cozinhar 
nem sempre trouxe só alegrias e boas lembranças. Para muitos, a neces-
sidade de preparar a alimentação da família se transformou em mais um 
fator de sobrecarga neste momento tão complexo. O trabalho foi conver-
tido em home office e se misturou aos cuidados com a casa, a educação 
das crianças e outras tantas demandas que foram surgindo. O momento 
atual, nos faz perceber cada vez mais a necessidade de reafirmar o Direi-
to Humano à Alimentação Adequada e a garantia da Segurança Alimentar 
e Nutricional. Muitas famílias já viviam uma situação de limitado acesso 
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aos alimentos, e outras tantas se somaram à este grupo. A pandemia 
também trouxe impactos negativos à economia e à vida de muita gente.

  Nas reinvenções e reflexões que a quarentena nos trouxe, en-
contramos na cozinha e na comida um lugar de segurança, afeto e trans-
formação, como tantas outras pessoas. Somos amigas, mães, cozinhei-
ras, nutricionistas, e professoras. Então, pensamos que as experiências 
vividas com a culinária durante esse processo mereciam ser registradas. 
Assim, resolvemos organizar esse livro, mas propusemos um livro que vai 
além de um simples livro de receitas. Este é um livro que traz os significa-
dos, memórias e sentimentos vividos durante a pandemia. Buscamos pes-
soas com experiências e realidades diferentes para compartilharem co-
nosco os seus relatos. 

  Nosso objetivo com esse livro é que ele seja um sopro de espe-
rança e memória positiva em momentos difíceis e inesperados, como o 
que estamos vivendo na Pandemia da Covid-19.  Esperamos que ao com-
partilhar um pouco das memórias e receitas que você, leitor, perceba que 
o cozinhar vai além do ato de levar um prato saboroso à mesa. A prática 
culinária pode ser vista como um refúgio, que teve o poder de resgatar, 
ressignificar e despertar sentimentos importantes para nosso equilíbrio 
emocional. Que você se inspire a reproduzir as receitas e, ao preparar um 
alimento, seja encorajado a viver os múltiplos sabores e emoções envolvi-
dos neste processo.

Um caloroso e fraterno abraço, 

Bruna de Andrade Braga Mendes
Poliana Cardoso Martins
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  Eu sei exatamente de onde vem a minha devoção pelas  espe-
ciarias e ervas aromáticas, ela vem da despensa da casa de minha avó 
Naná. Entrávamos sempre na casa pela porta da copa, que era extensão 
da cozinha, logo na entrada sentíamos o cheiro de cravo, canela e madei-
ra curada, um aroma inebriante que fazia referências à ancestralidade e 
trazia um enorme aconchego.
  Por várias ocasiões enquanto a minha avó cozinhava, ela me 
solicitava ajuda pedindo para eu ir buscar na despensa um punhado de 
cravo ou o potinho de canela em pó ou a noz-moscada... eu me sentia 
adulta com meus poucos anos e amava entrar naquele lugar de móveis 
escuros, pouca iluminação e mil cheiros. Sempre que eu entrava naquela 
despensa parecia que estava entrando em um ambiente mágico, cheio de 
ingredientes secretos usados para curar e alimentar a família. Ali, naque-
le pequeno cômodo estavam as ervas, raízes desidratadas, xaropes, 
óleos, especiarias e todos os tipos de temperos, era daquele lugar que 
vinham os elementos que faziam da comida de minha avó alimento para o 
corpo e a alma.  
  Atualmente diante de uma pandemia e sendo obrigados a ficar-
mos em casa, acessar as memórias afetivas faz-se absolutamente neces-
sário, são elas que nos mantém no eixo e nos dão esteio para preservar-
mos a saúde mental. Cozinhar é um hábito que automaticamente me leva 
para esse lugar de memórias que nos restauram. Cozinho há bastante 
tempo e amo cozinhar, tanto a comida do dia-a-dia como cozinhar para 
os amigos, adoro descobrir novas receitas e trocar descobertas culiná-
rias, por isso, a receita que gostaria de compartilhar, não é uma receita de 
minha avó, as receitas dela estão comigo a todo momento, mas agora gos-
taria de experienciar algo novo, então, essa é uma receita nova para mim, 
mas certamente é uma receita antiga, certamente da avó de alguém. 
  Em uma tarde de um dia qualquer em meio a quarentena, eu 
estava em busca de novas receitas e assuntos culinários quando minha 
irmã Rosana me manda uma mensagem para assistir a um vídeo postado 
sobre uma torta alemã que tinha como um dos ingredientes geleia de 
laranja, ela sabe que adoro geleias, logo vi ali a possibilidade de acrescen-
tar algumas especiarias, claro que daria meu toque especial para fazer 
daquela torta uma das minhas receitas favoritas desse período tão tumul-
tuado, mas cheio de possibilidades para descobrirmos novos gostos, 
dessa forma, a receita alemã de torta de maçã (apfelkuchen) entrou no 
meu repertório de comidas afetivas. Assistindo ao vídeo (Instagram – fei-
tocom.amor) descobri que essa receita também é cheia de história de 
família e que compartilhá-la para todos em rede social foi um ato bastan-
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família e que compartilhá-la para todos em rede social foi um ato bastan-
te generoso, mas cozinhar é isso mesmo, exercício de generosidade.

Karla de Andrade Braga Barreto
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1 2
3 4

125 gramas de manteiga em tempera-
tura ambiente
125 gramas de açúcar
3 ovos 
50 ml de leite
200 gramas de farinha de trigo
1 colher de sopa de fermento
1 pitada de sal
Canela, noz moscada e cravo em pó à 
gosto
3 maçãs cortadas em meia-lua
Geleia de laranja

torta de maçã

modo de preparo
Em uma batedeira colocar a man-
teiga, o açúcar, os ovos e o leite e 
bater em velocidade média até 
formar um creme claro e uniforme.

Transferir essa mistura para uma 
vasilha e acrescentar aos poucos a 
farinha de trigo peneirada, o 
fermento, a pitada de sal e as 

especiarias à gosto.

Misture tudo até formar uma 
massa densa e homogênea. 
Colocar a massa em uma forma 
redonda entre 23 a 25 cm untada e 

farinhada.

Em seguida, distribuir a geleia 
sobre a massa utilizando uma 
colher sem deixar com que a massa 

cubra toda a geleia.

APFELKUCHEN

12



5
6

Em seguida dispor em cima da 
massa e da geleia as maças corta-

das em meia-lua.

Polvilhar canela (opcional) e levar 
ao forno pré-aquecido a 180 graus 

por 20-30 minutos.
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FABIANE
REZENDE



  Quando recebi o convite para escrever este relato sobre a culi-
nária em meu momento de quarentena, foi um desafio pensar qual mo-
mento e receita eu escolheria para compartilhar com você que me lê 
nesse momento e acabei escolhendo  uma receita que passou a fazer 
parte do meu cotidiano e que mais à frente vou revelar a você.
  Antes, quero contar um pouco sobre o momento. Quando a 
quarentena chegou para mim, ao final de março de 2020, aqui na cidade 
de Belo Horizonte-MG, contei com alguns aspectos a meu favor no sentido 
de uma adaptação a esse período tão inesperado e nebuloso, que não só 
trouxe a necessidade de novos ajustes na rotina, mas também uma de-
manda enorme de autorregulação das emoções. E para contextualizar, 
vou te contar como tem sido essa minha relação com a comida e a culiná-
ria. Aproximadamente 6 meses antes da quarentena chegar eu tinha aca-
bado de me mudar para BH, que é minha cidade de origem, e desde então 
meu trabalho vinha ocorrendo, em sua maior parte, no sistema home 
office. Assim, eu já passava boa parte do tempo em casa e sozinha, vinha 
num movimento de construir novas redes de amigos e de contatos, com o 
privilégio de ter minha irmã e meu cunhado como vizinhos me apoiando 
nesse momento. Desde essa mudança de cidade e de carreira, eu reduzi 
drasticamente meu ritmo de trabalho e abri espaço para várias atividades 
de autocuidado, dentre elas a culinária. 
  Muito antes da quarentena, minha aproximação com a cozi-
nha, com utensílios e alimentos vinha se tornando cada vez maior e no 
cultivo das habilidades culinárias encontrei um lugar de autocuidado e de 
bem-estar. Desde então, os livros de receitas, os canais de TV e online de 
culinária e as receitas de família foram ganhando mais e mais espaço no 
meu cotidiano. Quando a quarentena chegou, estar em casa o tempo todo 
possibilitou uma dedicação maior do meu tempo para o preparo das refei-
ções. Para mim, cozinhar se tornou uma meditação, um momento de cul-
tivo da presença, de exploração da curiosidade, de desconexão com pen-
samentos de passado e futuro e um espaço para cultivar minha abertura 
para novos sabores e texturas e de enriquecer o meu repertório alimen-
tar. 
  Apesar de morar sozinha, sou uma pessoa que tenho necessi-
dade de me nutrir de conexões com pessoas e com lugares; em meio à 
Pandemia, algumas preparações ganharam um significado ainda maior, 
pois me permitiram revisitar memórias de lugares e pessoas muito queri-
das e me conectar com novas pessoas por meio da culinária nas redes 
sociais. Dentre essas preparações estão bolos, sopas, tortas salgadas e 
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sobremesas. 
  Como sou uma pessoa que gosta de novidades e de estar conec-
tada com pessoas, resolvi trazer para esta partilha uma receita que 
aprendi durante a quarentena, partilhada pela nutricionista Débora 
Fadoni, em sua rede social. Esta preparação, com algumas adaptações 
que fiz, passou a fazer parte da minha rotina não só por sua praticidade 
de preparo, mas por levar ingredientes que eu amo e que podem ser varia-
dos conforme a curiosidade e preferência. 

Fabiane A. Canaan Rezende

16



1 2
3

Manteiga para untar a forma
4 bananas médias
2 ovos
½ xícara de chá de açúcar da sua pre-
ferência
1 ¾ de xícara de chá de farinha de trigo 
⅓ de xícara de chá de óleo vegetal da 
sua preferência
Canela em pó a gosto
Chocolate da sua preferência em 
pequenos pedaços a gosto
½ xícara de castanhas de caju quebra-
das
1 colher de sopa de fermento químico 
em pó

tempo de preparo: 60 minutos

modo de preparo
Pré-aqueça o forno a 180 graus.  
Unte a forma de bolo inglês com 
manteiga e farinha de trigo. Em um 
prato de servir amasse as bananas 

com um garfo. 

Em seguida, transfira para uma 
tigela média e com o auxílio de uma 
colher misture todos os ingredien-
tes, com exceção do chocolate, das 
castanhas e do fermento, até ficar 

homogêneo.

Depois acrescente o chocolate, as 
castanhas de caju e o fermento. 
Transfira a massa para a forma e 
leve-a ao forno para assar por 
aproximadamente 40 minutos ou 

até o garfo sair limpo.

Observação: o chocolate e as castanhas de caju podem ser 
substituídos por outros ingredientes de sua preferência. Alguns 
que eu já utilizei: damasco picado, uvas passas, coco ralado, 
nozes, etc. E você pode adicionar essência de baunilha 
também. Você pode também substituir uma parte da farinha 
por outras farinhas, como farinha de trigo integral, aveia em 

flocos finos, etc. Explore sua criatividade.

Banana Bread
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CAMILA
JARDIM



  As primeiras notícias sobre o coronavírus chegaram de manei-
ra informativa e despretensiosa, gerando uma certa curiosidade, mas 
ainda de forma pouco preocupante, já que estava “muito distante” de nós, 
e restrita a locais com políticas de saúde muito bem organizadas. Essa 
realidade trouxe uma sensação de que logo tudo seria controlado e que 
provavelmente não seríamos tão afetados pelo vírus. Entretanto, à 
medida que as notícias e casos aumentaram e se aproximaram, chegaram 
por aqui também a angústia, a preocupação e o medo de como lidar com 
esse desconhecido, diante de muitas informações desencontradas, que 
mais confundiam que ajudavam.
  Aos poucos, toda a nossa rotina foi mudando... A escola das 
crianças foi suspensa e a orientação de isolamento social foi se confor-
mando como urgente e fundamental para o controle da pandemia. Toda-
via, como profissional de saúde que atua diretamente nas orientações e 
fiscalizações sanitárias, não tive como me afastar do trabalho, pelo con-
trário, precisei estar ainda mais presente e mais exposta a situações de 
estresse e riscos de contaminação. Para além desse cenário, as responsa-
bilidades diárias aumentaram. O cuidado com as crianças que perpassa-
va também em alguns momentos pelos avós teve que ser restrito, visto 
que estes se enquadram em grupos considerados de maior risco de adoe-
cimento por serem idosos ou hipertensos. Precisava, então, estar disponí-
vel para elas duas em tempo integral, pois meu marido também permane-
ce trabalhando. Começaram as aulas online para elas, dessa maneira 
vi-me como mãe em tempo integral, como professora, profissional, 
mulher, esposa e administradora do lar.
  Os afazeres domésticos não costumavam fazer parte da minha 
rotina, sempre tive auxílio de pessoas cuidadosas, que assumiam esse 
papel e me deixavam com poucas decisões a tomar. Mas a chegada da 
pandemia transformou também essa minha realidade, já que nossa fun-
cionária mora na zona rural e precisa de pelo menos dois tipos de trans-
porte para chegar à nossa casa. Assumi, então, a tarefa de cuidar da casa 
e, o mais desafiador, cuidar da cozinha. Confesso que essa nunca foi uma 
área de muito interesse, portanto, minhas habilidades também são bem 
restritas. Mas como não tinha outro jeito, eu fui, como dizem, “com a cara 
e a coragem”. Felizmente, temos hoje essa ferramenta incrível e salvado-
ra que é a internet, então foi fácil encontrar receitas práticas e bem deta-
lhadas para a iniciante aqui. 
  No início foi tudo meio confuso, dúvidas sobre ingredientes, 
tempo de cozimento, descobrir o famoso “ponto” certo. Algumas coisas 
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davam certo, outras nem tanto, mas fui percebendo, ao longo dos dias, 
que planejar e executar o nosso cardápio me afastava daquela busca 
incessante por notícias, por números, ou por mais informações sobre o 
coronavírus, que tinha se transformado no assunto predominante em 
todas as conversas, programas de televisão, internet, e nos meus pró-
prios pensamentos e sentimentos, de angústia por saber pouco, de medo 
de me contaminar, de transmitir para as pessoas que amo, de adoecer...
  Aos poucos, fui me deixando absorver por esse novo momento, 
de abstrair tudo que estava fora da cozinha e me concentrar em preparar 
um alimento gostoso para minha família, inclusive envolvendo as meni-
nas na escolha e execução das receitas. Assim, as coisas foram fluindo de 
forma mais tranquila, e quando, após a refeição, começaram a vir elo-
gios, eu me emocionei e fui percebendo o quanto me dedicar a essa nova 
função me aproximava das pessoas queridas, o quanto elas eram tocadas 
por mim através daquele alimento. Isso me trouxe alegria nesse momento 
tão difícil e despertou em mim o desejo de continuar, de buscar novos 
sabores e sensações. De tudo o que preparei, o que mais tenho gostado de 
fazer são os bolos, que me remetem ao encontro com amigas queridas e 
me trazem muitas memórias afetivas da infância. Por isso, essa foi a 
minha escolha de receita para compartilhar aqui: um bolo de banana, bem 
simples de fazer e delicioso para um café da tarde bem cheio de afeto. 
  A receita é da internet, mais especificamente do instagram da 
Luisa Zuffo (@luisazuffo), uma querida, que eu comecei a acompanhar 
antes de uma viagem ao Uruguai com um grupo de amigas muito amadas. 
Ela postava fotos lindas e dava dicas incríveis de locais para se comer bem 
por lá. Desejo que essa receita seja amplamente reproduzida e proporcio-
ne a todos o conforto e alegria que trouxeram a mim!

Camila Pereira Jardim
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1 2
3 4

150 ml de óleo vegetal
3 bananas médias maduras
2 colheres de chá de extrato de bauni-
lha
1 pitada de sal
2 ovos
150 gramas de açúcar
175 gramas de farinha de trigo
½  colher de chá de bicarbonato de 
sódio (usei fermento e achei que deu 
uma textura mais leve ao bolo)
100 gramas de gotas de chocolate

por Luiza Zuffo

modo de preparo
Pré-aqueço o forno a 170 graus e 
unto uma forminha retangular. 
Amasso as bananas com o extrato 
de baunilha e com o sal, depois mis-

turo o óleo.

Acrescento, então, os ovos, 
seguidos pelo açúcar. Incorporo a 
farinha com o bicarbonato (ou 
fermento) e misturo esses 
ingredientes secos à massa líquida.

Despejo a massa na forma untada e 
coloco as gotas de chocolate por 
cima da massa.  Levo ao forno para 
assar por aproximadamente 1 

hora.

É uma massa densa, precisa de 
bastante tempo no forno, mas 
estejam atentos pois depende da 
intensidade de cada forno. Retiro 
da forma e deixo esfriar bem antes 

de cortar.

Banana Bread
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  Para mim, cozinhar é criar, inventar, fazer magia, alquimia, de 
gustar, saborear – é uma oportunidade incrível de desenvolver os vínculos 
familiares. 
  Desde criança, os melhores momentos da minha vida se passa-
ram na cozinha e copa da casa que morei desde os 11 anos de idade, 
quando fui morar com o meu pai e conheci a minha madrasta, que se 
tornou a minha mãe nessa vida, pelo vínculo de amor que nos une.
  Nessa época, todas as memórias que tenho de convívio com a 
minha família se deram na cozinha e na copa da casa em que morávamos. 
Todos os sábados, à tarde, fazíamos receitas de bolos e biscoitos caseiros, 
além de outras guloseimas que a minha mãe nos ensinava. Especialmente 
no mês de junho, a nossa cozinha exalava o odor das deliciosas comidas à 
base de milho, pamonha, canjica, milho cozido que reunia todos os paren-
tes ao redor da mesa e os amigos que passavam em nossa casa comemo-
rando o dia do São João. E não poderia esquecer do milho assado na 
fogueira no final da noite! São inúmeras lembranças que remetem a afeto, 
amor e laços familiares.
  Mas, durante muito tempo, por conta da nossa vida diária, 
repleta de demandas, não tínhamos outra alternativa a não ser provar-
mos outros sabores de comidas, feitas por mãos estranhas e que, apesar 
de alimentos saborosos, não remetiam à memória afetiva da minha infân-
cia. 
  Além disso, vivíamos, antes da pandemia, o auge dos “tempos 
gourmetizados”, com comidas reinventadas sob uma nova ótica culinária, 
com ares de sofisticação. Mas o distanciamento social me fez perceber 
que nenhum prato sofisticado e com nomes rebuscados se compara à 
simplicidade de um prato feito por nós, rodeados por carinho e amor, na 
cozinha das nossas casas.
  Com esse pensamento, retornei a esse espaço com muito mais 
frequência durante a quarentena, pois, apesar de toda a tristeza, preocu-
pação com as pessoas mais vulneráveis e mais afetadas com a doença, 
essa pandemia nos forçou à reflexão sobre o que realmente importa na 
vida. E, definitivamente, a família é o que temos de mais valioso. 
  Então, aos poucos, comecei a ‘desgourmetizar’ os sabores e os 
momentos culinários e voltei aos livros de receitas para saborear as mis-
turas e sentir os cheiros e gostos da minha infância. 
  Essa perspectiva ficou ainda mais relevante a partir da intensi-
ficação de convivência com meu filho, João Gabriel, durante a quarente-
na. O distanciamento social causou, especialmente para ele, um tensiona-
mento emocional e um estado de ansiedade muito preocupante, devido ao 
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Transtorno de Espectro Autista (TEA). 
  Em meio à crise que a sociedade vivenciava para o controle da 
disseminação do novo coronavírus, uma preocupação frequente era 
como mantê-lo informado, já que ele é ávido por conhecimento e informa-
ção, por constituir os chamados “autistas de alto funcionamento” (com 
sinais e sintomas muito leves do transtorno –antigamente diagnosticados 
com síndrome de Asperger – e muita inteligência), mas diminuir a angús-
tia provocada pelo excesso de situações veiculadas amplamente pela 
mídia?
  Foi assim que percebi que sempre que estávamos na cozinha 
conversávamos mais abertamente sobre as emoções, os sentimentos e as 
angústias dele durante esse período. Então, começamos a pausar a rotina 
estressante do home care e home school e a conciliar o ato de cozinhar 
aos momentos de escuta, de troca e de construção das memórias dele, 
ainda que nesse período tão doloroso.
  Durante o ato de cozinhar, ressignificamos o confinamento, o 
partilhar do mesmo teto e das experiências e os aprendizados neste mo-
mento de sofrimento e tristeza mundial, ante a uma crise sanitária que 
devastou milhares de vidas.  E, por mais que nós, adultos, iremos lembrar 
desta época da história mundial como um momento de caos, medo e 
incertezas provocadas pela pandemia, as crianças só irão lembrar de que 
podíamos estar em casa, em tempo integral, cozinhando, saboreando 
refeições em família, juntos e unidos, salvando o mundo e construindo 
memórias afetivas. 
  O ato de cozinhar relaxa, desperta a criatividade das crianças e 
cria memórias afetivas e emocionais que podem moldar as suas futuras 
vidas. Para uma criança com asperger, que tem seletividade alimentar e 
que só aceita alimentos sólidos e secos, torna-se ainda mais desafiante o 
ato de experimentar ou saborear novas receitas, aromas, sabores e ali-
mentos. Assim, nos enveredamos em novas experiências e, sobretudo, em 
misturas e texturas aceitas e aprovadas pelo seu paladar “especial”.
  Além disso, para crianças no espectro autista, como o João Ga-
briel, a falta de rotina é um fator que gera ainda mais ansiedade. Por isso, 
tive que criar ainda mais, durante a pandemia, situações diárias que en-
volvessem um certo grau de rotina. Criamos a hora de ler, de estudar, de 
jogar, de brincar, de ver filmes, de pintar e, também, o momento de cozi-
nhar em família.
  Nesse período, ele desenvolveu hiperfoco por química e a 
tabela periódica e pude mostrar para ele que vários elementos químicos 
estão presentes na culinária. Que a maioria das “misturas” constituem 
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reações químicas. Esse interesse aguçou a sua curiosidade sobre alimen-
tos. Além disso, o ato de cozinhar, em si, constitui uma terapia natural e 
quando aliávamos a um diálogo que remetia à história da nossa família, 
da minha infância e à história de vida dos nossos familiares, os nossos 
entes queridos, tornavam-se momentos especiais e tranquilizantes para 
as nossas almas aflitas. 
  Assim, entre sentimentos e sabores, dos dias caóticos entre 
teletrabalho e telescola, rotinas domésticas e de horário de trabalho que 
se prolongava, muitas vezes, pela noite adentro, para tentar cumprir 
prazos na rotina do confinamento, fomos nos adaptando, com “relativa 
tranquilidade”, ao isolamento social. 
  Conseguimos aprender com este momento difícil muitas coisas 
boas. Entre momentos alegres e outros mais tristes, fomos equilibrando e 
aproveitando, com qualidade, a convivência com a família e nos adaptan-
do da forma que pudemos, aliando benefícios para todos nós, para a 
família como um todo. Aprendemos a importância do diálogo, e como este 
é tão importante para pessoas com TEA, que podem ter dificuldades para 
nomear sentimentos e sensações.
  E, nessa convivência gentil e tão próxima, temos aprendido 
muito com o nosso pequeno gigante, diariamente, sobre superação, 
força, amor e respeito às diferenças! Aprendemos, especialmente, que 
todos os seres humanos são diferentes, mas alguns, como o nosso João, 
são especiais!
  Por tudo isso, dentre todas as receitas, escolhi, para compor 
este capítulo, a que ele mais gosta, uma receita presente na minha infân-
cia, mas que faz parte da essência do meu pequeno conquistense: biscoito 
de leite condensado, com o sabor especial das “fornadas dos sábados de 
outrora”, na pequena cidade que tive o prazer de desfrutar a minha infân-
cia e adolescência.
  Essa receita me remete à cozinha da minha infância, rodeada 
por minhas irmãs e mãe, mulheres fortes e que construíram as suas histó-
rias com o apoio da nossa matriarca, que nos ensinou a lutar e a sonhar 
mantendo a ternura e as raízes dos costumes e tradições familiares. 
  De certa forma, espero que as histórias da família, o poder da 
união em família e as memórias que estamos criando possam contribuir 
para tornar o pequeno João um gigante, que lute diariamente para supe-
rar as dificuldades que ainda estão por vir, em diferentes etapas da sua 
vida, com a simplicidade e a doçura dos biscoitos desta receita!

Nilia Maria Brito de Lima Prado
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1 2
3

1/2 caixa de leite condensado
4 xícaras de amido de milho
4 colheres de sopa de manteiga 

modo de preparo
Misture em uma tigela a manteiga 
com o leite condensado até obter 

uma massa lisa.

Em seguida, acrescente o amido de 
milho, aos poucos e misture 

delicadamente. 

Quando começar a apresentar uma 
consistência de uma massa mais 
espessa, passe a misturar com as 
mãos até começar a desgrudar das 

mãos. 

DICA: A massa deve ficar bem 
macia, caso contrário os 
biscoitos racham e ficam 

secos.

Biscoito de Leite Condensado
por Nília Prado
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DICA: Mantenha sempre com 
espessura fina para facilitar 
que asse igualmente dos dois 

lados.4
5 6

Faça bolinhas pequenas, mais ou 
menos do tamanho de uma bolinha 
de gude e achate-as delicadamente 

com um garfo.

Asse em forno preaquecido a 
200˚C por 20 minutos até que a 
base da bolachinha esteja bem 
douradinha. Ela fica um pouco mais 

branquinha em cima mesmo.

Sirva com um delicioso café ou 
chocolate quente!

Unte uma forma com um pouco de 
manteiga e polvilhe farinha de trigo 

antes de acondicionar a massa.
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ROSANA
PORTELA



  No dia 10 de março de 2020 dei-me conta de que tudo que 
estava vendo pela televisão tinha chegado até minha cidade e ao meu 
mundo particular. Neste dia, decidi que minhas filhas já não iriam mais 
para escola, no primeiro momento sentia que era o momento do cuidado, 
da prevenção, que logo tudo voltaria ao normal. 
  O tempo foi passando, a vida foi parando e o medo foi chegan-
do. Esse medo eu não queria que atingisse minhas filhas, não queria que a 
ansiedade e as incertezas do tempo que estávamos vivendo atingissem-
-nas, nem a mim e a meu esposo, então decidi que minha casa seria ainda 
mais refúgio de paz, tranquilidade e acolhimento para todos os sentimen-
tos que poderiam brotar em nós decorrentes da pandemia que vivíamos. 
  Entre tantas estratégias usadas para o equilíbrio de nossos 
ânimos, na cozinha, mais uma vez, encontrei esse refúgio, cozinhar 
sempre foi muito prazeroso para mim e nesses dias tornou-se muito mais 
e o melhor em família. 
  Foram tantas experiências gostosas que vivemos e que esta-
mos vivendo juntos na cozinha: o bolo preferido, a mágica de ver o pão 
crescendo, alegria de fazer seus próprios cookies, as receitas tão planeja-
das e antes nunca testadas por tantos motivos. Agora está sendo possível 
fazer. 
  Quero partilhar com você uma receita de bolo descoberta na 
quarentena e que está fazendo muito sucesso por aqui. Amo bolo, ele 
sempre foi especial para mim e faz parte das minhas memórias, me faz 
lembrar as tardes de sábado de minha infância, minha mãe em casa e a 
casa toda perfumada com aquele cheiro que saía do bolo assando no 
forno. Esse perfume, para mim, é o sinônimo de amor. É assim que tenho 
feito nesta quarentena, perfumando minha casa de amor e de boas lem-
branças produzidas a cada vez que vou para cozinha, que ligo o forno e 
asso um bolo.
  Lá, no futuro, quero que na nossa memória fique a lembrança 
de um tempo difícil vivido com leveza, a mesma leveza que uma fatia de 
bolo é capaz de trazer no meio de uma tarde.  

Rosana Braga Portela
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por Rosana Portela

1 2
3

330g de açúcar;
210g de manteiga;
300g de ovos/6 ovos; 
270g de farinha de trigo;
80g de chocolate em pó 50%;
5g de fermento;
Pitada de bicarbonato;
100ml de leite.

modo de preparo
Peneire todos os ingredientes secos 
e reserve. Bata na batedeira o 
açúcar com a manteiga até formar 

um creme branco.

Vá adicionando os ovos de um a 
um, bata bem, por último adicione 
os seco já peneirados intercalando 

com o leite.

Leve para assar em uma forma 
untada, em forno pré-aquecido, 
por aproximadamente 40 minutos. 

Bolo de Chocolate
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ANANDA
NOVAIS



  Desde o finalzinho de 2019 e início de 2020, comecei a acompa 
nhar a chegada do novo coronavírus ao redor do mundo. Lembro de 
pensar que ele eventualmente iria chegar aqui, mas confesso que não 
achei que ele viria tão avassalador em diversos aspectos. A primeira sen-
sação foi de negação da situação e, ao mesmo tempo, muito medo e incer-
teza. Diariamente eu acompanhava as notícias e, cada vez mais, o peito se 
enchia de angústia e desespero.
  Mudança na rotina de trabalho, na logística da casa, reclusão. 
Acordar parecia um fardo muito grande. O dia não parecia ter luz. A espe-
rança de dias melhores. Aos poucos, fui procurando formas de me 
manter lúcida e sã! Eu precisava de algo para extravasar toda a energia 
que estava acumulada. Encontrei na atividade física um refúgio temporá-
rio, por isso precisei parar para pensar no que eu sentia falta. Percebi que 
sentia falta de poder me reunir com outras pessoas e comer algo gostosi-
nho, jogando conversa fora.
  Nessa perspectiva, recordei um prato que havia comido na 
casa de amigos em uma ocasião especial e que há tempos falávamos de 
fazer novamente para comemorar o ciclo novo deles. Por isso, em uma 
sexta-feira, à noite, me arrisquei a fazer Chilli. Um prato que leva feijão 
(que eu amo demais), carne, tomate (outra paixão), pimenta e mais 
alguns ingredientes que juntos ficam mais do que perfeitos.
  Segui as orientações da receita que a minha amiga me passou, 
mas eu sempre mexo um pouco nas receitas que faço e, com essa, não 
seria diferente. Apesar de não ser exatamente como o chilli dela, tivemos 
um momento em casa muito legal! Colocamos um filme, fizemos outros 
acompanhamentos e ficamos na frente da televisão curtindo aquele mo-
mento que deixou o coração quentinho e cheio de felicidade. E essa sensa-
ção se repetiu por algumas outras sextas-feiras, trazendo um pouco de 
normalidade para esse período conturbado que estamos vivenciando. 
  Eu quero que esse momento da minha vida seja de aprendiza-
do, crescimento e fortalecimento em vários aspectos. Nós vamos sair 
dessa em breve e muito diferente do que entramos. Que possamos valori-
zar ainda mais os momentos ao lado daqueles que amamos e usando a 
comida como meio de expressão desse amor, de uma maneira leve e 
gentil. Deixo aqui registrada a minha versão do chilli!

Ananda Ivie Dias Novais
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1 2
3 4

1 fio de azeite de oliva;
1 cebola média picada em cubinhos;
1 pimentão verde grande em cubinhos;
1 tomate grande maduro em cubinhos;
Corante a gosto;
300 gramas (3 conchas cheias) de 
carne moída;
2 colheres de sopa cheias de extrato de 
tomate;
300 gramas (3 conchas cheias) de 
feijão preto;
1 colher de arroz de pimenta chiplote;
Pimenta do reino a gosto;
Sal a gosto;
Coentro picado a gosto.

tempo de preparo: 30 minutos

modo de preparo
Refogue no azeite a cebola, o 
pimentão, o tomate e o corante. 
Acrescente a carne moída até que 
cozinhe. Coloque o extrato de 

tomate e espere encorpar.

Paralelamente, separe o feijão 
cozido sem caldo e coloque no 
processador até que vire uma 

pasta. 

Após a carne moída estar pronta, 
misture o feijão, coloque a pimenta 
chiplote, a pimenta do reino, acerte 
o sal, finalize acrescentando o 

coentro picado.

 Espere a mistura virar uma pasta 
mais firme e já está pronto para 

servir!

chilli
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BRUNA
BRAGA



  A pandemia inicialmente me envolveu com sentimentos bem 
distintos, primeiro veio o medo, depois uma forte esperança de que tudo 
ia se resolver logo, passando pela gratidão em ter a oportunidade de fazer 
o isolamento social sem que isso afetasse tanto a minha vida, a minha 
família. Mas não demorou muito tempo para que o medo tomasse conta 
de mim. Lembro-me claramente do dia 21 de março, o primeiro final de 
semana de isolamento em minha cidade, Vitória da Conquista-Bahia, que 
eu senti uma profunda dor no peito com o medo de perder os meus pais, 
que já são idosos e fazem parte do grupo de risco. Na sequência, o medo 
foi ampliando mais e mais, o choro foi inevitável, chorei muito, chorei 
escondido, não conseguia mensurar se aquele sentimento era legítimo ou 
desproporcional e isso gerou mais angústia ainda. Não me lembro de ter 
vivido tal sentimento em outro momento na minha vida.
  Nessa primeira semana de isolamento tudo era incerto, tantas 
notícias ao mesmo tempo, muitas vezes as informações eram contraditó-
rias e isso resultava em insegurança. Com a mente fervilhando, busquei 
várias formas de tentar controlar minha ansiedade, mas nada tinha muito 
sucesso e logo me via cercada de sentimentos ruins e uma constante sen-
sação de impotência. Chegava a ser cruel. Tudo tomava uma proporção 
ainda maior quando eu tentava explicar para meu filho, Pedro, de apenas 
2 anos, que ele não poderia sair de casa sem máscara, que não poderia 
encontrar com seus amiguinhos(as) do condomínio para brincar, que não 
poderíamos ir às casas dos avós, tias/tios, primas/primos...
  Em um desses primeiros finais de semana do isolamento, meu 
esposo foi até a casa de meus pais levar algumas coisas, e obviamente nos 
cercamos de todos os cuidados, entre eles, deixar o que estava sendo 
levado na garagem, para que meus pais pegassem depois, evitando qual-
quer contato. Naquele dia, minha mãe havia deixado algumas coisas para 
mim também, ao abrir vi que tinha uma porção das minhas comidas pre-
feridas, tinha canjica, mungunzá e bolo de milho. Abracei aquelas comi-
das com amor e, mais uma vez, as lágrimas foram inevitáveis. Parece exa-
gero, mas naquele momento vários cenários de como as coisas poderiam 
acontecer vieram a minha mente, os cenários negativos maltrataram meu 
coração, veio aquela vontade de querer sair correndo para abraçar os 
meus pais e dizer que ia ficar tudo bem, mas abraços já não nos eram per-
mitidos e isso só reforçava a minha dor. 
  O tempo foi passando e certo dia eu pensei em tentar fazer as 
receitas que a minha mãe faz para mim e que eu amo, buscando uma 
aproximação emocional, tentando alimentar meus sentimentos com sen-
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 aproximação emocional, tentando alimentar meus sentimentos com sen-
sações boas. Assim eu fiz, entre mensagens de texto, chamadas de vídeo e 
áudios por aplicativos ela me passava as receitas, me orientava e eu ia 
fazendo. Nesse processo, eu comecei a me sentir melhor e comecei a 
querer cozinhar mais e mais, houve um dia que eu comecei a cozinhar 
compulsivamente, iniciei as 8 horas da manhã e só parei às 20 horas, 
quando meu esposo foi à cozinha perguntar o que estava acontecendo, se 
eu não ia sair mais de lá (risos), e eu, automaticamente, respondi: “estou 
me acalmando”, BINGO! Naquele exato momento, identifiquei uma ferra-
menta para me ajudar no controle emocional, e é claro que isso faz o 
maior sentido, cozinhar exige foco, concentração, não dá espaço para 
você divagar em pensamentos e nesse contexto isso era especialmente 
positivo. 
  Além disso, foi por meio da culinária que eu consegui me apro-
ximar emocionalmente dos meus pais, amigos e familiares, pois em 
muitos momentos fiz questão de compartilhar minhas preparações com 
eles, não era somente uma receita que estava sendo compartilhada, mas 
também muito amor e cuidado. Recebi muitas também, elas me fizeram 
igualmente feliz.
  A comida tem esse poder do calor do abraço sem abraçar, do 
amor compartilhado, do cuidado inesperado, de viajar no tempo, comida 
é afeto! Afeto esse que tanto nos foi podado nesse isolamento social; não 
poder tocar, abraçar, encontrar com as pessoas que amamos e queremos 
bem com certeza foi, e está sendo, um dos grandes obstáculos. 
  Hoje, fazem alguns meses que estamos em isolamento social e 
a culinária continua sendo uma forte aliada, já perdi as contas de quantas 
receitas já fiz, de quantas vezes cozinhar me afastou dos sentimentos 
ruins, que automaticamente criamos ao longo desse processo. E foi justa-
mente por essa percepção e em observar que muitas pessoas estavam 
vivendo essa experiência que a ideia desse livro surgiu junto com uma 
querida amiga, Poliana, que, por vezes, compartilhou comigo dessa ideia.
  Na prática, no automático mesmo, inocentemente achei que 
seria fácil escolher uma receita que representasse minha vivência com a 
culinária nesse período, que está sendo tão especial, mas foram tantas 
receitas, muitas especiais, porém uma, de fato, fez meu coração bater 
mais forte, a canjica de milho verde, ou mingau de corte, ou curau a de-
pender da região em que você está. Ela é muito afeto, casa dos meus pais, 
receita de ‘mainha’, sabe? É aquela receita que ela faz para me agradar, 
sabendo que vai arrancar um sorriso do meu rosto, que vai aquecer meu 
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coração. É a receita que me faz viajar em muitas lembranças boas.
  Poderia ter escolhido uma receita elaborada, desafiadora, de 
impacto, de sucesso garantido, mas não, vai ser a canjica de milho verde, 
precisar ser ela, simples assim, façam e sintam o calor do meu abraço.

Bruna de Andrade Braga Mendes
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1 2
3

2 espigas de milho verde (300g milho 
debulhado);
1/3 xícara de chá de açúcar (60g);
100ml leite de vaca;
100ml leite de coco;
1 colher de chá cheia de manteiga (15g);
1 pitada de sal (1g);
Canela em pó a gosto.

rendimento: uma travessa pequena

modo de preparo
No liquidificador, adicionar o 
milho, o leite de vaca e o leite de 
coco, bater bastante até formar 
com creme grosso, desligar o liqui-
dificador e coar o creme de milho.

Levar o creme de milho para aque-
cer em fogo baixo, quando come-
çar engrossa adicionar o açúcar, o 
sal e a manteiga, mexer sem parar 
até formar um creme homogêneo, 

brilhoso e pesado.

Ainda quente dispor em um reci-
piente  adequado para preparações 
quentes. Polvilhar a canela e está 

pronto. 

canjica de milho verde
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FERNANDA
PENAFORTE



  Estamos vivendo tempos avassaladores. A pandemia da Covid 
-19, com todos os seus desdobramentos, tem exigido muito de nós: muita 
fé (independente de qual seja a crença), muita resiliência, muita empatia, 
muita força... Também tem sido muito difícil estar em isolamento físico e 
social por tanto tempo – a falta de estar com quem amamos, de dar e 
receber abraços, toque, aconchego, afeto, por vezes, parece que vai nos 
sufocar. Tenho buscado, no meio do caos, outras formas de estar junto e 
de cuidar de quem eu amo, e de dar e receber afeto e aconchego. É aqui 
que entra o cozinhar. 
  Eu sempre gostei muito de cozinhar; sempre foi uma atividade 
muito prazerosa para mim. Aprendi a gostar de cozinhar com minha mãe, 
uma cozinheira de “mão cheia”. Escolher a receita que será preparada, 
pensando nos motivos que me levaram a essa escolha, observando as me-
mórias e afetos envolvidos; separar os ingredientes; experienciar a trans-
formação que acontece com o misturar e o cozinhar dos ingredientes... é 
meio mágico, encantador! E a comida (sua aparência, seu cheiro, seu 
gosto) também tem essa potência, essa força de resgatar memórias, rea-
vivar afetos, trazer conexão, oferecer colo... de nos levar para mais perto 
de pessoas ou de lugares que amamos e dos quais sentimos saudades.
  Por isso, também a comida, para mim, sempre representou 
mais que apenas comida – sempre foi símbolo de afeto, de amor e de cui-
dado. A comida e o cozinhar são, essencialmente, formas de cuidar e de 
demonstrar amor por nós e pelo outro, sendo mais um grande aprendiza-
do vindo da minha mãe. Nesse período de quarentena, o cozinhar ganhou 
novos contornos e significados. Tem sido uma forma de (re)conexão 
comigo, uma maneira de lidar com a ansiedade, as angústias, as frustra-
ções e tantas outras dificuldades do momento; e uma forma muito potente 
de minimizar as distâncias e a saudade, de demostrar afeto e cuidado 
para as pessoas que amo.

“Comida para mim tem esse papel de resgatar, pelos aromas e 
sabores, lembranças queridas e, dessa forma, nos conectar com 
pessoas que fizeram parte da nossa história(...)”
(Ana Holanda- Livro Minha Mãe Fazia)
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  Dia desses estava com muita vontade de cozinhar algo para 
enviar de presente para algumas amigas, como uma forma de dar acon-
chego e minimizar a saudade. Para mim, nada mais comfort food do que 
algo doce...por vezes, eles realmente valem por um abraço! Um ritual que 
gosto muito de fazer, e que busco fazer sempre, é tomar uma xícara de 
chá quentinho, acompanhada de algo doce (bolos em geral e cookies 
estão entre meus acompanhamentos preferidos!) no lanche da tarde. É 
algo simples, mas é um momento meu, em que me permite conexão, e que 
me dá muita alegria e conforto. 
  Eu adoro cookies, a combinação das texturas (maciez e cro-
cância) e dos sabores (o doce da base da massa com o amargo das gotas 
de chocolate) me encantam! Portanto, decidi que que iria procurar uma 
receita de cookies, uma que eu ainda não havia feito, para testar e presen-
tear a mim e a algumas amigas. E é essa a receita que compartilho aqui 
com vocês. Uma dica: façam esses cookies! São deliciosos, fáceis de pre-
parar e toda a cozinha fica mergulhada em um aroma maravilhoso!

Fernanda Rodrigues Oliveira Penaforte
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1 2
3

1 ovo grande
½ xícara de manteiga com sal (em 
ponto pomada)
1 e ½ xícaras de farinha de trigo
1 xícara de açúcar mascavo
1 xícara de açúcar refinado
1 xícara de gotas de chocolate amargo*
1 colher de sopa de fermento em pó quí-
mico
½ colher de chá de essência de bauni-
lha

por Leonardo Paixão

modo de preparo
Em uma tigela, coloque o ovo, os 
açúcares, a manteiga, a farinha, o 
fermento e a essência de baunilha. 
Misture para incorporar, não é 
necessário mexer demais. Por fim, 
incorpore as gotas de chocolate à 

essa massa. 

Com as mãos untadas com 
manteiga, faça bolinhas, de 
aproximadamente 30g, e leve ao 
freezer para congelar por, no 
mínimo, 30 minutos antes de assar.

Para assar, forre um tabuleiro com 
papel manteiga, ou utilize um 
tabuleiro untado (com manteiga) e 

enfarinhado.

*(eu usei gotas de chocolate callebaut 70% 
cacau. Se não encontrar as gotas, pode ser 
chocolate amargo picado grosseiramente. Se 
possível, use um chocolate de boa qualidade, 
isso fará toda a diferença no sabor final do seu 

Cookies com Gotas de Chocolate
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5

Os cookies devem ser dispostos 
com uma distância entre eles (mais 
ou menos 3cm), porque as bolinhas 

se espalham enquanto assam.

A temperatura do forno é muito 
importante nessa receita: se for 
assar em forno elétrico, a tempera-
tura deve estar entre 150-160oC. 
No forno à gás, entre 170-175oC. O 
forno deve estar pré-aquecido. 
Asse por aproximadamente 15-25 

minutos.

Cuidado para não assar demais, para não prejudicar a textura e o sabor do 
cookie. Ele sai do forno bem molinho mesmo; e vai “firmar” depois que esfria. 
Guarde em um pote bem fechado (se sobrar, porque eles fresquinhos são 

irresistíveis!)
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CAROLINA
BORBA



  Olá! É um grande prazer fazer parte desse e-book e contar um  
pouco da minha experiência dessa quarentena para vocês. Me chamo Ca-
rolina, mas sou mais conhecida como Carol, Loly, Ló, Rol e Borbinha. 
Fiquem à vontade para me chamar com o apelido que mais gostarem - 
rsrsrs. Sou uma dona de casa que adora cozinhar e acredito que cozinhar 
é um ato de amor; penso que quando estamos cozinhando colocamos 
nossa energia e amor nos alimentos e, dessa forma, levamos afeto para 
as pessoas. Por isso, nesse período de quarentena, uma das coisas que me 
trouxe paz e tranquilidade foi cozinhar para minha família. 
  Acredito que essa pandemia não tenha sido fácil para ninguém, 
e para mim não foi diferente. No início me apavorei, fiquei angustiada e 
triste com todo o pânico e terror que estava vendo nos noticiários e por 
não saber como seria o nosso futuro quando o vírus chegasse até perto de 
nós. Mas, aos poucos, fui me acalmando e tentando entender como a pan-
demia se comportava e o que eu poderia fazer com toda essa situação. 
Então, ficou claro para mim que não temos o controle de tudo, ou melhor, 
de quase nada e devemos viver um dia de cada vez. Lembrei-me de um 
livro que li no início da adolescência, intitulado Poliana menina e Poliana 
moça, e a mensagem que sempre guardei desse livro é que a personagem 
Poliana sempre via o lado bom de tudo que acontecia na vida dela. E decidi 
ver o lado bom dessa pandemia na minha vida. 
  O lado bom de tudo isso para mim foi, primeiramente, que 
passei a cuidar mais da minha saúde, da minha alimentação e prestar 
mais atenção aos sinais que meu corpo mostra, uma vez que nosso corpo 
dá sinais o tempo todo, só precisamos prestar mais atenção e ouvi-lo, com 
carinho e amor. Para mim, isso significa autocuidado! Também aprendi 
que posso trabalhar menos e estar mais tempo com a família, que posso 
reorganizar minha vida de trabalho e ter mais tempo para mim e para os 
que amo. Além disso, aprendi que preciso cuidar de mim primeiro para 
que eu possa cuidar dos outros (pacientes e amigos). Foram tantas coisas 
boas que passei a notar e observar nesse período de pandemia que espero 
sair dela melhor do que entrei e que as pessoas que eu encontrar no meu 
caminho possam sentir essa boa energia. 
  Mas como a comida entra nesse momento? Como disse ante-
riormente, adoro cozinhar e na minha casa quem cozinha sou eu e meu 
esposo. Nessa pandemia, tive mais tempo para cozinhar e era nesses mo-
mentos que eu refletia sobre tudo. 
  Algumas vezes cozinho ouvindo música e tomando um vinho, 
em outras assistindo a alguma live bacana sobre saúde (que é um tema 
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que adoro e não me canso de ver). Para mim, cozinhar é um momento 
meu, que me relaxa e me traz alegria. Nessa quarentena, aprendi algumas 
receitas novas que vão fazer parte do cardápio da casa, e quero comparti-
lhar com vocês a que mais gostei. É uma receita fácil e supersaborosa e 
saudável. É importante mencionar que essa quarentena me ensinou que o 
importante é ter um corpo saudável e um sistema imunológico fortalecido 
para enfrentar qualquer batalha, seja a Covid-19 ou outras que vierem. 
Mas ter corpo saudável significa ter saúde física, mental e espiritual. E a 
comida pode trazer esse afago para a nossa saúde mental, pois pode 
trazer boas lembranças das pessoas que a gente ama, das experiências 
que vivemos e dos lugares que conhecemos. 
  Mas vamos a minha receita: pão low carb. Esse pãozinho me 
fez um bem danado. Há tempos não comia um sanduíche de queijo, 
porque o pãozinho de padaria me faz muito mal. Mas no dia que fiz essa 
receita pela primeira vez e fiz um sanduiche de queijo eu viajei no tempo e 
foi maravilhoso viver essas lembranças da infância. Quem não ama um 
“sanduichinho” de queijo?

Carolina de Quadros Borba
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4 ovos (de preferencia caipira)
2 colheres de sopa de manteiga 
100 gramas de queijo parmesão ralado 
( ½ xicara)
250 gramas de farinha de amêndoa 
1 colher de sopa de fermento químico 
em pó (usei pó royal)
Uma pitada de sal

modo de preparo

pão low carb
por Carolina Borba

1 2
3 4

Coloca os ovos na batedeira intei-
ros e bate ate dobrar de tamanho, 

mais ou menos uns 3 min. 

Acrescenta a manteiga e bate mais 
1 min, depois vai colocando aos 
poucos o queijo e a farinha de 
amêndoa e bate até obter uma mis-

tura homogênea. 

Por ultimo acrescenta o fermento e 
mistura com a espátula e reserva. 
Untar uma forma de pão com man-
teiga e passa um pouco da farinha 

de amêndoa.

Despeja a mistura na forma e leva 
ao forno a 200 graus por 30 a 40 
min. Ele fica douradinho por cima. 

Uma delícia!
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Almoço
Jantar

almoço e
jantar



LÍGIA 
TIRITAN



  Para entender o motivo dessa receita ter um significado tão  
especial para mim, primeiro preciso deixar claro meu amor pela França. 
Sempre sonhei em morar em Paris, e durante o ano de 2019 pude final-
mente realizar esse sonho. Posso até dizer que só voltei para São Paulo no 
começo de 2020 porque meu visto havia acabado e eu precisava aguardar 
no Brasil a resposta sobre um novo visto de trabalho. Quando 2020 come-
çou, eu imaginava que no meio do ano já estaria de volta a Paris, vivendo 
novamente na cidade onde sinto que encontrei meu lugar no mundo. Dia 
13 de março entrei em quarentena com suspeita da Covid-19, pouco 
depois foi declarada a pandemia e o mundo parou. Fronteiras fecharam 
sem previsão de reabrirem, com isso meus planos de voltar para a França 
foram “por água abaixo”.
  Nunca fui muito de cozinhar, mas estando nessa situação de 
confinamento, comer fora era algo fora de cogitação. O jeito foi começar 
a me aventurar na cozinha. No início, cozinhar era só algo que nós tínha-
mos que fazer e não algo que nós queríamos. Com o tempo, a ideia de 
testar receitas novas torna-se muito tentadora, principalmente se é para 
preparar algo que você adora, mas que nunca tentou fazer em casa.
  Um prato tipicamente francês e que eu comia com frequência 
em Paris era o “Boeuf Bourguignon”, pelo menos uma vez na semana ele 
fazia parte do cardápio. Na França era tão fácil e acessível de encontrar 
esse prato que eu nunca pensei em aprender a prepará-lo. Após algumas 
semanas de quarentena, saudades da minha vida em Paris e tristeza por 
não saber quando seria possível retomar os planos, resolvi que queria 
aprender a preparar “Boeuf Bourguignon”. Para mim, não é só um prato 
francês, é uma comida que aquece a alma, acalma a mente e tem gosto de 
felicidade. O que mais gostei de ter aprendido a cozinhar esse prato foi 
poder compartilhá-lo com a minha família e começar a criar outras me-
mórias felizes com ele. Então, espero que se você escolher fazer essa 
receita, ela possa te trazer boas sensações e, a partir daí, construir boas 
memórias!
  

Ligia Tiritan
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1 2
3 4

800g de acém cortada em cubos gran-
des
2 cebolas picadas em cubos grandes
200g de cogumelo Paris fresco, corta-
do em lascas grossas
200g de bacon em cubinhos
4 cenouras descascadas e fatiadas
150g de manteiga
1 ½ garrafa de vinho tinto seco (prefe-
rência Merlot ou Carmenere)
1 bouquet garni (mistura de temperos 
como tomilho, salsa, alecrim, manjeri-
cão, etc)
Pimenta do reino em pó
Sal

modo de preparo
Preparar este prato, não é difícil, 
mas requer paciência. O ideal do 
Boeuf Bourguignon é iniciar o pre-
paro no dia anterior ao de servir, 
para que os sabores fiquem mais 

intensos. 

Para começar a cozinhá-lo, minha 
dica é que você já pique todos os 
ingredientes da forma que eles vão 

ser usados.

O segundo passo é refogar na 
manteiga, usando uma frigideira 
grande, tudo o que tiver que ser 
refogado e ir reservando em uma 

panela funda.

Os ingredientes são refogados na 
seguinte ordem: cebolas, carne em 
cubos temperada com sal e 
pimenta, bacon e cogumelos 

picados. 

Boeuf Bourguignon
tempo de preparo: 14 horas
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8
6
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Quando terminar de refogar os 
ingredientes, chegou a hora de 
incluir as cenouras, o bouquet 
garni (todas as ervas picadas em 
pedaços pequenos) e cobrir tudo 
com o equivalente a 1 garrafa de 

vinho.

No dia seguinte, para terminar o 
preparo, adicione mais ½ garrafa 
de vinho e cozinhe em fogo 
médio/alto por 1 hora ou até o 

caldo reduzir. 

Caso você queira um caldo mais grosso, é possível amassar algumas 
das cenouras depois de cozidas e misturar com o restante. Sirva com 

arroz, batata palha e um sorriso no rosto! 

Bon appétit mes amis!

Cozinhe em fogo médio/baixo por 
aproximadamente duas horas, 
experimentando de tempos em 
tempos para ajustar o tempero 

conforme o seu gosto. 

Deixe descansando, na panela e em 
temperatura ambiente (a não ser 
que esteja muito calor), por umas 

12h. 
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DANIELE
dos SANTOS



  Me chamo Daniele Paula e me formei em Geografia na UESB no  
mesmo ano que comecei a fazer da minha casa uma pequena empresa. A 
batizei como Culinária Intuitiva e, a princípio, era apenas uma forma de 
garantir uma renda extra, na época encontrava-me desempregada. Muita 
coisa aconteceu até aqui nos últimos três anos, a gastronomia passou a 
ser minha principal fonte de renda e minha terapia diária. Cozinhar para 
mim é um exercício, necessidade e desejo. É ter curiosidade e aprender 
sobre, é queimar a mão inúmeras vezes e mesmo assim ser feliz ao ver o 
resultado final do privilégio de quem tem o que aquecer. São três meses de 
isolamento social e nesse processo a cozinha foi uma grande aliada. O 
meu restaurante funciona no mesmo lugar que faço morada. Com a pan-
demia, tivemos que fechar as portas e atender exclusivamente com o deli-
vey. Afinal, aqui também reside minha filha, Amelie, e meu companheiro, 
Flávio Novaes; assim, de forma alguma, poderíamos nos colocar em risco. 
Redobramos os cuidados com o delivery e adotamos uma higienização 
mais criteriosa. Me fechei no meu casulo e comecei a criar ainda mais. 
Além da produção diária destinada ao restaurante, uso a cozinha com 
mais frequência junto a minha filha, que com a pandemia passou a ficar 
em tempo integral dentro de casa. A gente cozinha, aprender, faz bagun-
ça e come. Amamos comer. Amelie tem 8 anos, mas já corta tomate à bru-
noise. Mas o que ela mais ama mesmo é a confeitaria, já vejo um futuro 
próximo com uma confeiteira de mão cheia dentro de casa. Aqui em casa 
minha filha aprende que cozinhar é ensinamento básico de sobrevivência 
e que todo alimento é sagrado.
  Nessa pandemia, fui marcada por uma despedida repentina de 
uma jovem muito querida amiga de minha filha, o nome dela é Ariel da 
Mata, que nos deixou precocemente devido a um acidente de trânsito. No 
dia do seu desencarne fui para a cozinha tomada em um misto de emoção 
e incompreensão. A cozinha me deu um norte, eis que surge uma receita 
vegana chamada Canjiquinha da Mata, Ariel era vegetariana e cliente do 
Culinária Intuitiva. 

Daniele Paula dos Santos
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por Daniele dos Santos

1 2
3 4

2 xícara de canjiquinha 
Sal e pimenta do reino a gosto 
Água o quanto baste 
1 cebola roxa
4 dentes de alho 
2 folhas de louro 
5 tomates bem maduros 
3 bananas da terra 
1 xícara de lentilha 
1 colher de chá de cúrcuma 
1 colher de chá de páprica defumada
Azeite de oliva 
Metade de um “mói” de espinafre

modo de preparo

Em um recipiente coloque a canji-
quinha e cubra com água quente e 

deixe descansar por 30 minutos.

Em uma panela média refogue a 
cebola e o alho e depois acrescente 
o tomate e por último a lentilha, 
coloque a folha de louro, sal, 
pimenta do reino, a páprica e a cúr-
cuma e deixe cozinhar por 20 

minutos. 

Depois acrescente a banana da 
terra cortada em meia lua e deixe 
no fogo baixo por mais 10 minutos. 
Acrescente a canjiquinha que ficou 
de molho, acerte o sal, a pimenta 
do reino e coloque mais água se for 

necessário.

Por último adicione o espinafre, 
mexa bem e desligue o fogo. 

Finalize com fios de azeite.

Canjiquinha da Mata
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MÁRCIA
CESÁREO



  Falar da angústia que a Pandemia nos trouxe é, como diria 
minha mãe, “chover no molhado”. Mas, ao longo dos meus 41 anos de vida, 
pude aprender que as experiências ruins sempre nos possibilitam apren-
dizados e oportunidades de viver situações inusitadas, atípicas, mas, 
muitas vezes, reconfortantes... 
  De todas as habilidades que eu poderia aprimorar, cozinhar foi 
a melhor e veio de forma muito intensa, para me cativar de vez... Já não 
sei se quero voltar ao “normal” de antes, onde eu até arriscava algumas 
coisas na cozinha, mas não me dedicava tanto. Para mim, que moro sozi-
nha e tenho apenas a companhia do Caio, o meu cachorro, cozinhar foi 
mais que um achado, foi um divisor de águas. Uma espécie de fuga do 
bem... E, com certeza, se fosse possível voltar no tempo, levaria todas as 
memórias culinárias que acumulei nestes meses.
  Obviamente eu sei que cozinhar também significa cuidar de 
mim, preparar algo para me alimentar e nutrir meu corpo, mas cozinhar 
na pandemia, isolada, foi mais do que isso, foi um momento de forte cone-
xão comigo mesma, com os meus pensamentos.
  O ritual sempre se manteve. Sim, por mais que não pareça aos 
mais próximos, e talvez quem está lendo este texto não saiba disso, eu sou 
uma pessoa de rituais. Uma música que me acalmava na caixa de som e a 
cozinha sempre limpa para começar... Os ingredientes ligeiramente de-
sorganizados em cima da bancada, mas todos higienizados com o famige-
rado álcool 70º! Apesar de ser umas das lembranças mais enjoadas desse 
período, nem a demora para limpar as compras, a chatice em limpar item 
por item e a visão dos rótulos se desmanchando na minha mão, totalmen-
te dissolvidos pelo álcool, me desanimaram de cozinhar... Na sequência, 
procurava a receita, que ficava sempre na tela do celular... E os pratos? 
Como eram escolhidos os pratos? Na loucura! Kakakakakakakakakaka...
  Geralmente, eu escolhia os pratos que me aguçavam o paladar 
em algum momento ou aqueles que via nos meus programas favoritos de 
televisão. Também adquiri o hábito de trocar receitas nos grupos de 
amigos do WhatsApp. No grupo “Bonitas na Quarentena”, eu peguei várias 
receitas e nenhuma deu certo. Como não lembrar da famosa torta de sar-
dinha do Claudiney, que eu nunca consegui fazer... O biscoitinho amantei-
gado do Júlio que ficou seco e o bolo de fubá do Adilson que deu errado 
com a receita original e também com a que eu inventei... As receitas do 
meu amigo Fábio eu nem tentava, pois eram tão sofisticadas que eu já 
sabia que não dariam certo... Tive a fase do pão artesanal, que quase nin-
guém gosta... Comprei panelas,  formas, balança, investi em um Fouet que 
é meu xodó... Mas ainda me pego sonhando com a minha batedeira plane-
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tária... Não vai ter bolo que me segure!
  E por falar em bolos, também rolou muito bolo de cenoura, um 
clássico. O problema é que com a mesma receita, a da Dona Cleusa, os 
bolos sempre ficavam diferentes. A minha sorte é que, por incrível que 
pareça, ficavam bons... Ufa! 
  Mas muita coisa deu certo também: a famosa feijoada do 
Mateus, que na minha versão ficou bem melhor... O bolo da Raíza Costa, a 
torta de pão de forma, os churrascos na Airfryer (só para mim e para o 
meu cachorro Caio) e o meu pudim de leite que, modéstia à parte, sempre 
fica uma delícia! Só uma receita me ronda a cabeça, até hoje, e eu nunca 
fiz, o famoso e delicioso arroz com suã da dona “Ção”, que o Luciley e o 
Ethany tanto falam... Prato principal no meu casamento, com certeza! En-
tendedores entenderão!
  Mesmo com esta “pendência’, posso dizer que cozinhei “de um 
tudo”! Preparações salgadas, doces, assadas, que deram certo e princi-
palmente que deram errado... Mas a pérola da cozinha foi, e sempre será, 
a minha Canjiquinha. Um clássico aqui em casa, uma iguaria para nós mi-
neiros. Talvez nem tenham sido tantas vezes que a preparei neste período 
de pandemia, mas cozinhar uma panela literalmente lotada de Canjiqui-
nha foi um dos meus melhores momentos dedicados à culinária... E, como 
eu já disse, tudo começa num ritual...
  Ao conferir os ingredientes, a banha de porco era a primeira a 
ocupar seu lugar na bancada, depois ligava para o supermercado, a fim 
de reservar a Costelinha, afinal Canjiquinha nos rincões de Minas Gerais 
tem que ter essa parte nobre do porco...  Aí eu picava o bacon, descascava 
vários dentes de alho, picava um maço inteiro de cebolinha e também 
algumas “cebolas de cabeça”. E cozinhava a Canjiquinha... Só com água, 
por um tempão, que é para ficar bem macia e não usar a panela de pres-
são. E o medo de a válvula entupir e a panela explodir?  
  Era um tal de frita aqui, refoga ali, põe muito alho, salpica um 
tomate e, depois de algum tempo, ela estava pronta... 
  Durante toda minha vida, fazer e comer Canjiquinha me trans-
portou para momentos muito especiais. Conheci este prato na infância, 
com a minha mãe, e o fizemos por muito tempo. Em seus últimos anos en-
carnada, ela sempre pedia que eu fizesse para ela, comia com uma ale-
gria, igual criança... Os papéis se invertiam... Que saudade disso!
  Mas na vida adulta fazer canjiquinha se tornou sinônimo de 
festa, de aglomeração, de casa cheia, momento de agregar afetos. Para 
aqueles que eu amo, eu já fiz canjiquinha de todas as formas, com couve, 
com limão, canjiquinha só para duas pessoas, canjiquinha comunista e 
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até canjiquinha vegetariana... Só não fiz para o Gemilson, porque ele insis-
te em dizer que não gosta... Heresia! E nestes momentos de aglomeração 
boa, de ficar bem juntinho mesmo, dedicava meus esforços ao único prato 
que eu faço sem receitas e sem muito medo de errar. Mesmo que este 
medo sempre apareça, a cada vez que eu a preparo...
  Na impossibilidade de estar junto, no isolamento, nos momen-
tos de tristeza, mergulhar na cozinha e preparar algo que me traz emo-
ções tão fortes me salvou muitas vezes de enlouquecer.
  E como bons momentos não devem ser só nossos, preparar 
minha canjiquinha me trouxe outra alegria: a de dividi-la com alguém no-
vamente... 
  Sempre, depois de comê-la, eu preparava algumas “marmiti-
nhas” cheias de canjiquinha, e de afeto, e deixava na casa de alguns 
amigos. Um em especial, o “Xuxu”, recebeu muitas dessas marmitas, mas, 
sempre que possível, vinha comer canjiquinha comigo. Passamos quase 
toda a quarentena nos apoiando pelas redes sociais e presencialmente. E 
aproveitávamos essa partilha culinária para jogar conversa fora, por 
horas e horas quase intermináveis, sobre tudo e sobre todos, sempre 
regada a muita cerveja. Nestes momentos, tudo parecia normal, a casa 
parecia cheia novamente e, por alguns instantes, eu quase não me lem-
brava do real motivo de estarmos só nós três ali, ele, Caio e eu... 
  Cozinhar durante a pandemia, especialmente cozinhar com 
afeto, além de me acalmar, me fez entender muitas coisas. Me fez enxer-
gar a importância dos meus erros, me estimulou a tentar algo uma, duas, 
quantas vezes fossem necessárias, até dar certo, ou não. E pode parecer 
bobo, mas eu levei isso para a minha vida, numa tentativa de olhar com 
mais afeto para mim mesma. De me perdoar por não estar bem todos os 
dias. De entender que era assim, um dia as coisas davam certo, no outro 
não. E assim eu segui, cuidando das minhas emoções, meio atrapalhada, 
meio perdida e sempre procurando refúgio em meio às panelas e nas 
minhas partilhas. Foram estas partilhas que me mostraram que eu não 
estava só, que era só um momento ruim que iria passar. Mergulhei na co-
zinha para ocupar a minha mente, e no fim me aproximei de pessoas que 
eu amo e aprendi a conviver com ausências que nem o tempo é capaz de 
aplacar! 
  

Márcia Cristina de Paula Cesário
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1 2
3 4

1 xícara de canjiquinha lavada
2 tomates picadinhos 
500 mL de água pra cozinhar
1 kg de costelinha 
10 dentes de alho amassados
2 cebolas médias raladas
Pimenta do reino a gosto
100mL de molho inglês
1 colher de sopa rasa de sal 
300g de bacon
1 maço de cheiro verde picado
Banha de porco a gosto
Limão (opcional)
Banana verde frita (opcional) 

modo de preparo
Na véspera, tempere a costelinha 
com o sal, o alho, 1 cebola, a pimen-
ta do reino e o molho inglês. Deixe 

marinar por no mínimo 12 horas.

Corte o bacon em pedaços bem 
pequenos e frite em um pouco de 

banha de porco. Reserve.

Na gordura do bacon, frite a 
costelinha aos poucos, selando a 
carne de todos os lados, até que ela 

fique bem dourada. 

Ao terminar de fritá-las, 
coloque-as em uma panela de 
pressão, acrescente uma xícara de 
água e leve para cozinhar por 20 

minutos.

Canjiquinha da Marcinha

61

por Márcia Cesáreo



O limão e a banana verde frita são acompanhamentos comuns na região 
Leste de Minas Gerais e são opcionais. Porém, com eles a canjiquinha 
fica uma delícia! Em São João Evangelista, compramos a banana verde 
já frita, como se fossem salgadinhos do tipo chips. Mas pra quem quiser 
fazer em casa, é só ralar ou cortar a banana verde, sem a casca, em 
rodelas bem fininhas e fritar em banha ou óleo bem quente. O limão, é só 

espremer na canjiquinha na hora de comer e tá pronto!

5 6
7

Cozinhe a canjiquinha, em uma 
panela comum, apenas com água. 
Com a cebola restante faça um 
refogado, acrescente o bacon, o 

tomate picado e refogue bem. 

Junte a este refogado as costeli-
nhas (e o caldo da marinada) e por 
fim a canjiquinha cozida. Acrescen-
te um pouco de água se necessário 

e acerte o sal.

Deixe ferver por cerca de 10 
minutos. Sirva com cheiro verde (a 
parte ou salpicado diretamente na 

panela). 
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  Em dezembro de 2019, a Organização Mundial em Saúde 
(OMS) e o noticiário internacional nos informavam que havia um novo  
vírus com potencial pandêmico no mundo. De lá para cá, nós, vaqui no 
Brasil, celebramos o Natal, brindamos ao Ano Novo e comemoramos o 
Carnaval atrás do trio elétrico. Um dia após o outro, seguimos com nossa 
rotina cultural e laboral sem ainda nos darmos conta de que demoraría-
mos a nos reunir como nos últimos eventos. 
  O vírus se espalhou, se estabeleceu em nossas vidas e nos obri-
gou a ressignificar a nossa relação com o mundo. Aprendemos a criar 
uma nova rotina de trabalho em casa usando diversas ferramentas digi-
tais para reuniões, cantamos juntos na live dos artistas preferidos e ma-
tamos a saudade dos amigos e familiares na tela do computador. Exerci-
tamos o corpo e a resiliência no contexto #FicaEmCasa e aprendemos 
também a lidar com a ansiedade e o medo (Obrigado, terapeuta!). Demo-
rou. Foram muito altos e baixos, mas encontramos o equilíbrio. A grande 
escada para conseguir esse equilíbrio veio justamente quando (re)desco-
brimos dois hobbies: cozinha e fotografia.
  Enquanto casal-culinário, somos um cozinheiro de mão cheia 
(Lucas) e um leigo motivado (Gui). Enquanto casal-fotográfico, somos um 
fotógrafo amador (Gui) e um em construção (Lucas). A oportunidade do 
intercâmbio de hobbies surgiu quando o fotógrafo amador (Gui) disse que 
queria aprender a cozinhar e também quando fomos desafiados a foto-
grafar memórias da quarentena (para um curso de fotografia e para este 
livro). No entanto, essa história tem um grande Plot Twist!1. Muito antes 
de se falar em coronavírus, nós tínhamos decidido nos casar. Estava tudo 
certo. Uma festa para 200 pessoas, com tanta gente querida comparti-
lhando nosso amor. Com a pandemia, mais que rapidamente mudamos o 
casamento para o fim do ano (Uma decisão muito tranquila para nós, pois 
não faria sentido ocorrer o casamento sem nossos familiares e amigos 
seguros e sadios). No entanto, em uma manhã de sexta-feira, no meio de 
uma reunião virtual de trabalho, recebemos ligação do cartório. Desco-
brimos que, por questões burocráticas, teríamos de celebrar nosso casa-
mento (a priori adiado) em casa e dentro de 15 dias. Assim, diante de dez 
10 pessoas fisicamente (todos de máscara e com distanciamento social) e 
dois computadores repletos de gente querida, virtualmente, vibrando 
amor, dissemos Sim um ao outro. Da reviravolta veio a Lua de Mel em casa 
e a oportunidade de nos reinventarmos usando os nossos dois atuais pra-
zeres: cozinhar e fotografar!
  Não falamos antes, mas nosso terceiro hobby sempre foi 
viajar. Como diz nossa família, temos rodinhas nos pés. Adoramos isso e 
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descobrimos um no outro a melhor companhia. Antes mesmo de fechar-
mos a festa do casamento, já tínhamos fechado a viagem de lua de mel. 
Com o novo cenário, tudo estava cancelado e teríamos de ficar em casa. 
Com isso, tivemos a ideia de visitar ou revisitar lugares através da comida. 
Cada dia seria dedicado a uma memória de viagem ou a um lugar ainda 
não visitado por nós. Com a ideia definida, elegemos os lugares, escolhe-
mos o cardápio, fizemos a lista de compras e já estávamos ansiosos para 
a jornada. Como queríamos viver a Lua de Mel como se tivéssemos viajado 
e estávamos de licença das atividades da universidade, fizemos um “Pacto 
de ketchup” de zero home office por uma semana. Assim, aprendemos 
receitas novas, inovamos outras e nos surpreendemos com o resultado de 
uma forma indescritível. Para se ter uma ideia da jornada, visitamos a 
culinária argentina (com um bife ancho, acompanhado de papa a la 
crema e legumes salteados), alemã (joelho de porco, chucrute, purê de 
batata com cenoura e cerveja), asiática (Lámen de porco e Poke de 
Salmão com arroz gohan, sunomono e manga), americana (brunch com 
ovos beneditinos com molho holandês, bacon, batatas apimentadas, pan-
quecas e mimosa) e mexicana (tortilhas, chilli, sour cream, guacamole, 
marguerita e tequila). Nossa imersão não ficava somente na comida, pois 
cada refeição era preparada ao som de música típica do país de origem e 
decorávamos o ambiente com objetos e fotos dos locais. Isso criava uma 
atmosfera muito afetiva, onde nos conectávamos com a cultura do local 
de uma forma incrível. Como resultado, cada cheiro e sabor foram capa-
zes de nos transportar para longe sem sair de casa. Ah, e claro que fize-
mos registros fotográficos de cada uma das refeições, a fim de guardar-
mos as memórias dessa Lua de Mel diferente e especial. 
   O momento que vivemos ficará marcado em nossa história, 
seja pela alegria ou seja pela tristeza do momento. A pandemia chegou 
sem nos preparar para tudo que seríamos forçados a mudar. Uma mu-
dança de dentro para fora e de fora para dentro. Ao comparar as festivi-
dades presenciais com as virtuais, acabamos concordando com chef Alex 
Atala quando ele afirma que “A maior rede social do mundo é o alimento”. 
De fato, o alimento nos conectou mais com as pessoas do que qualquer 
rede social. Nos conectou enquanto casal e individualmente. Sim, cozi-
nhar juntos tem sido transformador. 

Guilherme Barreto Campos

Lucas Miranda Marques
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½ kg de peixe branco cru cortado 
em cubos*
1 xícara (chá) de suco de limão taiti
½ xícara (chá) de suco de laranja 
(ajuda a dar a acidez agradável. 
Fica muito bom com tangerina 
também)
1 cebola roxa grande
1 colher (chá) de sal
1 colher (chá) de pimenta do reino
1 pimenta-dedo-de-moça sem 
semente ou 1 colher (chá) de 
pimenta calabresa desidratada.
Coentro a gosto

Ceviche e arroz chauffa peruano

Dos lugares escolhidos para rememorar nossa lua de 
mel em casa, o Peru foi um dos mais especiais. E dentre 
tantas receitas escolhemos essa receita para compor o 
livro. Temos um grande amigo peruano, que sempre 
fazia esses pratos para a gente em São Paulo. Em 2013, 
fomos visitar sua família em Lima e ele nos levou a 
Cusco. E foi assim que nos apaixonamos pela culinária 
e pela cultura peruana. No dia que fizemos esse prato 
na nossa lua de mel, na primeira garfada, foi como se 
tivéssemos na casa da família do nosso amigo fazendo 
a refeição na sala de jantar deles. Um brinde com Pisco 
Sour2 e segue abaixo um pouquinho da cultura do país 

fascinante do nosso amigo.

66

Ceviche



1

2

3

Corte o peixe em cubos médios. 
Corte a cebola roxa ao meio e, em 
seguida, faça cortes em meia lua 

(tiras finas).

Retire a semente e parte branca da 
pimenta dedo-de-moça. Pique bem 

pequenininho.

Misture todos os ingredientes em um refratário. Cubra com plástico 
filme e leve à geladeira por quarenta minutos para todos os 
ingredientes se unirem. Sirva em porções individuais. Pode ser 
acompanhado de milho cozido, batata doce cozida e/ou chips de 

banana.

modo de preparo
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1 2
Bata no liquidificador o caldo de 
frango, uma das cebolas, os dois 
dentes alhos, o shoyu e o coentro. 
Use esse caldo para cozinhar o 
arroz. Após a cocção, reserve o 
arroz. (Mexa sempre o arroz durante a cocção, 
pois como é um arroz mais cremoso, se não 

mexer, pode queimar no fundo).

Pique o bacon, frango e a linguiça 
em cubos. Corte a outra cebola em 
rodelas e os pimentões em tiras 
(Lembre-se de retirar a parte 
branca e sementes dos pimentões).

*(utilizamos sempre caldo caseiro feito com reapro-
veitamento de sobras de legumes e frango. Congela-
mos para uso em sopas, risoto etc.)

1 xícara (chá) de arroz tipo 1 cru
2 cebolas brancas pequenas
2 dentes de alho
2 colheres (sopa) de shoyu
Coentro a gosto
2 ½ xícaras (chá) de caldo de frango* 
100 g de bacon (aproximadamente ½ 
xicara de chá)
1 peito de frango
3 linguiças calabresas (tradicional-
mente usa-se salsichas, mas preferi-
mos usar linguiça)
½ pimentão verde
½ pimentão vermelho
½ pimentão amarelo 
2 ovos
Sal a gosto

modo de preparo
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3

4

5

Em panela aquecida com um fio de 
azeite frite, primeiramente, o 
bacon, depois o frango e por último 
a linguiça. Adicione a cebola e os 
pimentões. Quando esses dois últi-
mos estiverem murchando (não 
muito), desligue a panela e reserve.

Bata os dois ovos com um garfo até 
clara e gema ficarem homogêneas. 
Frite os ovos em uma frigideira 
apenas besuntada com azeite. 
Quando o ovo estiver frito, tire da 

panela e corte em cubos.

Volte a panela reservada com as 
carnes e vegetais ao fogo baixo. 
Adicione o arroz cozido e os ovos e 
misture bem. Adicione o sal a gosto 
(nós particularmente não adicio-

namos). 

Sirva em uma tigela grande. Não precisa de acompanhamentos pois 
essa é uma refeição bem completa. Caso queira, pode adicionar 
outros vegetais como brócolis, couve flor, repolho picado grande 
(Adicione depois da cebola e dos pimentões). Ah! Dá para brincar 
com as carnes, pode fazer com frango, carne e camarão, tudo 

separado ou tudo junto! Vai da sua imaginação!
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  Se há algum tempo atrás alguém me dissesse que eu seria obri-
gado a ficar em casa durante alguns meses, sem poder ir à rua sem usar 
uma máscara, voltando para casa tenso, com medo de ter me contamina-
do com uma doença sem cura e possivelmente fatal, eu riria e falaria para 
a pessoa parar de assistir tanto a filme apocalíptico na Netflix. 
  Mas 2020 chegou para mostrar que o planeta Terra não está 
para brincadeira e junto com o novo coronavírus vieram a ansiedade, a 
solidão, a falta dos amigos, da família que mora em outra residência, e 
tivemos que buscar em diversas atividades alguma forma de burlar e 
esquecer um pouco de tudo isto que está acontecendo. Ou isso, ou a gente 
surta de vez (risos). 
  É nesse ponto que entra a culinária. Esta sempre foi muito pre-
sente em minha vida, diga-se de passagem. Filho de mãe solteira e com 
talento zero para a cozinha, brinco sempre que aprendi a cozinhar para 
não ter que viver de miojo. E daí a paixão foi instantânea. Os amigos que 
frequentam nossa casa sabem o quanto eu gosto e tenho prazer em cozi-
nhar, principalmente para os outros. Durante a pandemia, este tem sido o 
meu refúgio e a minha forma de estar perto de quem eu amo, mesmo 
estando longe.
  A cada receita nova, ou revisita àquela preferida de alguém, 
sempre tem uma “marmitinha” pronta esperando para ser buscada ou en-
tregue a um casal de amigos. Significa conseguir passar carinho e afeto 
através do alimento, do cuidado, de um bilhetinho grampeado na sacola 
que vai junto. 
Nas experimentações das receitas que a gente vê e descobre internet 
afora, me aparece um Cordon Bleu de travessa. Mexer num clássico é 
sempre um risco, mas uma receita de travessa é algo perfeito para um 
momento como este. Receitas de travessa, em geral, são receitas que 
abraçam, que nos remetem às nossas avós, aos almoços de domingo em 
família; afinal, é tudo o que a gente mais queria agora, não é mesmo?
  A receita leva os mesmos ingredientes do tradicional Frango 
Cordon Bleu, porém é construído de uma outra forma. O resultado é um 
frango suculento, saboroso, com uma casquinha crocante por cima! Um 
afago no coração em forma de comida!

Rubens Freire
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1 2
3 4

3 filés de peito de frango em cubos
Sal a gosto
Pimenta do reino a gosto
1 xícara (chá) cheia de presunto 
picado
1 xícara (chá) cheia de queijo muçare-
la picada
2 xícaras (chá) de molho branco
1 xícara (chá) de farinha de rosca
½ xícara (chá) de parmesão

tempo de preparo: 40 minutos

modo de preparo
Temperar o frango com sal e 

pimenta a gosto.
Em uma frigideira quente, com um 
pouco de azeite, grelhar os cubos 

de frango até ficarem dourados.

Colocar os cubos de frango em uma 
travessa, colocar sobre o frango o 
presunto picado, o queijo 
muçarela, o molho branco, a 
farinha de rosca, o parmesão e o 

orégano.

Levar ao forno 180 graus por 20 
minutos ou até ficar dourado.

Frango Cordon Bleu de travessa
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  A comida sempre representou, para mim, um símbolo de cuida 
do, acolhimento, conforto e refúgio. Nem sempre a minha relação com o 
comer foi prazerosa e tranquila. A maturidade, muitas leituras e terapia 
têm me feito entender, a cada dia, que a nossa relação com a comida pode 
ser mais leve, sensível e harmônica. Ao aceitar que a comida pode mediar 
afetos e afetações, consigo fazer as pazes com o comer e entender que 
uma boa receita, feita com afeto, lembranças e esperanças poderia me 
ajudar a encontrar acalento e força para superar este momento tão com-
plexo nas nossas vidas.
  Em março, quando começamos o distanciamento social, 
muitas coisas foram sentidas. Acho que o medo de ficar doente e não ter 
quem cuidasse do meu filho, uma vez que moramos longe da nossa famí-
lia, era aquele me mais me atormentava. Juntamente com o medo de meu 
pai e meus irmãos precisarem do meu apoio e eu não conseguir chegar 
até eles. Neste momento, eu queria estar perto da minha família e senti 
uma saudade danada da minha mãe, que já desencarnou e hoje olha por 
nós lá do céu. Como uma boa mineira, eu queria voltar para casa, voltar 
para a cozinha, voltar para aquele lugar que representa a segurança e o 
aconchego, tão importante nesse tempo de medo e ansiedade. Então, 
foram muitas as receitas realizadas neste sentido. Tantas que tive uma 
grande dificuldade de escolher qual traria para este livro.
  A primeira que eu fiz foi a receita do bolo de laranja da minha 
mãe. Essa é a receita que me lembra dos nossos lanches da tarde e bate-
-papo na cozinha. É um bolo fofinho, branquinho e leve. Gosto tanto desta 
receita que coloquei num quadro que enfeita a minha cozinha e sempre 
que eu faço é como se eu encontrasse com a minha mãezinha.  
  Fizemos churrasco num dia de sol, para o João, meu filho. 
Churrasco é símbolo de festa, música e da liberdade de comer vagarosa-
mente no quintal, curtindo a nossa família, no aconchego da nossa casa. 
No outro dia, com as carnes que sobraram, eu me lembrei do arroz de car-
reteiro, um prato que eu aprendi lá em Viçosa-MG, durante meu período 
de graduação. Comer aquele arroz me lembrou dos sonhos e ideais da 
minha juventude e o quanto, neste momento, eu precisava resgatar essa 
esperança de que vai dar tudo certo e isso vai acabar.
  Maio tivemos o dia das mães e o aniversário da minha mãe. 
Nesses dias, o nosso almoço foi lasanha à bolonhesa, o prato que lembra 
os almoços de domingo na minha casa e que nunca consigo fazer uma tão 
gostosa como a dela. Junho é São João e o aniversário da minha tia Eliana, 
no dia de Santo Antônio, que sempre fazia uma canjica para nos receber. 
Então, é claro que fiz canjica de milho branco, cheia de amendoim e coco. 
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Acho que se eu não comer canjica em junho o mês não existiu naquele ano; 
assim, neste ano eu precisava fazer uma canjica bem gostosa para cele-
brar a vida.
  Falei deste tanto de receitas para chegar na minha escolhida: 
Frango com Quiabo. Pode parecer estranho, mas eu sou uma mineira que 
fez as pazes com o quiabo e o angu durante a Quarenta. Certamente, em 
toda a minha vida, irei me lembrar deste momento quando comer um 
frango com quiabo ou um quiabo assado. Acho que essa preparação é um 
símbolo da cozinha mineira e nela eu me reencontrei com as minhas 
raízes. 
  Comecei a gostar do quiabo pela indicação de uma amiga que-
rida, que me passou a sua receita de quiabo assado com páprica picante, 
azeite, sal e outras ervas que você encontrar no caminho. Fazia uma “ba-
ciada” de quiabo, comíamos no almoço e o que sobrava virava um delicio-
so lanche da tarde. Depois resolvi experimentar a receita de frango com 
quiabo de um grande chef, que virou um inspirador nas minhas aventuras 
culinárias. Aquele frango suculento e saboroso, com um quiabo sem baba, 
um arroz soltinho e um angu bem macio, foi muito acolhedor e se trans-
formou na receita preferida da minha família. 
  E assim vamos superando este momento de incertezas, bus-
cando encontrar a esperança de que tudo vai dar certo, que vamos sair 
bem desse isolamento e que logo poderemos voltar a aglomerar e fazer 
um delicioso frango com quiabo para comer com aqueles que amamos, 
uma vez que, conforme Contreras e Garcia: “Comemos aquilo que nos faz 
bem, ingerimos alimentos que são atrativos para os nossos sentidos e nos 
proporcionam prazer... escolhemos ou recusamos alimentos com base 
em nossas experiências diárias e em nossas ideias dietéticas, religiosas 
ou filosóficas”. Portanto, a quarentena me trouxe angústias, medos, mas 
também a alegria de aprender a fazer um prato tão gostoso e significativo 
da minha cultura. Foi a possibilidade de rever minhas raízes e relembrar 
dos encontros em família no isolamento da cozinha da minha casa.

Poliana Cardoso Martins
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1
2

1 kg de sobre coxa ou coxa de frango 
sem pele (de preferência desossado)
Suco de 1/2 limão
2 dentes de alho
1 colher de sopa rasa de Sal
3 colheres (sopa) de óleo
1 colher de sopa rasa de açúcar
1 cebola picada
½ florete de cebolinha picada
500g de quiabo
1 litro de água fervente

modo de preparo
Limpe o frango sem retirar a pele, 
tempere com alho, limão, sal e 
reserve. Lave os quiabos e seque 
bem. Corte-os em pedaços de apro-

ximadamente 2 cm. 

Refogue-os em uma frigideira bem 
quente untada com óleo, para dimi-
nuir a baba. Reserve. Aqueça o 
óleo, com o açúcar e frite os peda-
ços de frango até ficarem bem dou-

rados.

Frango com Quiabo
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3 4

5

Na mesma panela, após retirar o 
frango frito, refogue a cebola. 
Retorne o frango frito à panela e 
adicione agua aos poucos. Deixe 
cozinhar por aproximadamente 10 

minutos.

Diminua o fogo, acrescente o 
quiabo reservado e deixe cozinhar 

por mais 5 minutos.

Ajuste o sal e a quantidade de 
caldo, acrescente mais água se 
necessário. Finalize com a ceboli-
nha e sirva com o angu e arroz 

branco.
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  Cozinhar é terapêutico, libertador, um ato de amor... sim! Esta  
foi uma verdade para mim durante a quarentena, cumprindo o  d i s t a n -
ciamento social, numa rotina puxada de atividades domésticas, criativi-
dade para entreter minha filha de 2 anos, marido, filhas de quatro patas e 
a cabeça fervendo na expectativa de quando tudo passaria! 
  Projetos que ficaram em pausa, encontros que foram adiados e 
viagens canceladas, entre elas: estar perto dos meus, da minha família e 
amigos que estão a 1120 km de distância, lá onde ainda mora um pedaço 
gigante do meu coração!
  Nesse momento de pandemia, cozinhar me trouxe paz, foi meu 
refúgio e encheu meu coração de leveza, apesar dos quilinhos a mais! 
Foram calorias conscientes e as mais bem consumidas dos últimos 
tempos!
  Por aqui, foram mais de 3 meses repletos de comida afetiva, 
sem fast food e zero delivery! Eu cozinhei como nunca e me lembrei do 
quanto eu amava, desde muito pequena, admirar minha mãe cozinhando 
e fazendo bolos para os cafés em família, nas tardes de sábado! Ela 
sempre teve muito talento na cozinha e, de ingredientes muito simples e 
acessíveis, extraía um sabor inigualável! E eu estava sempre lá, pronta 
para ajudar, untar tabuleiros, lamber todos os bowls onde os bolos eram 
recém-preparados e raspar todas as panelas usadas nos preparos, eu 
amava as “crostinhas” das panelas... amava polvilhar farinha de mandio-
ca e comer aquilo rezando de tão bom que era! 
  Cozinhando, eu revivi memórias importantes da infância, espe-
rando ansiosa a minha avó, de quem herdei o nome, colocar a rosquinha 
recém-frita no papel toalha para comer logo, mesmo que queimasse a 
língua... me vi com meus irmãos e primos segurando os saquinhos de 
palha de milho enquanto fazíamos uma força-tarefa no domingo da pa-
monha, ou entrando escondidinha na dispensa procurando em qual lata 
estariam os sequilhos e os biscoitos de nata mais gostosos do mundo... 
está para nascer um jeito mais especial de cozinhar que o de mãe e de 
avó!!! A gente usa os mesmos ingredientes, segue a receita ao pé da letra, 
mas o sabor especial está verdadeiramente no amor dedicado ao que você 
está cozinhando!
  E por aqui teve de tudo: doces, bolos, biscoitos, licores, todos os 
chás viraram uma versão de quentão sem cachaça, comidas com pitadas 
de dendê para matar a saudade e, especialmente, a sensação de estar 
mais perto de quem a gente tanto ama, no cheirinho gostoso impregnado 
pela casa e naquele sabor de abraço carinhoso que só a comida afetiva 
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nos dá!
  Teve moqueca, bolo de milho, canjica, licor de jabuticaba, 
muita tapioca... teve arroz com pimenta cambuci do jeito que mamãe 
fazia, teve jiló acebolado, teve sopa de lentilha que minha filha tanto ama, 
teve torta de banana do meu avô materno e teve amor, muito amor envol-
vido!
  A receita que mais fiz durante a quarentena foi, sem duvidas, 
Frigideira... comemos uma vez por semana, no mínimo! Meu marido não 
conhecia e amou, então sigo repetindo a receita que é superversátil e total 
confort food! Testei usando farinhas diferentes, não usando farinha, 
aproveitei os legumes e verduras da geladeira, usei atum, camarão e, na 
maioria das vezes, fiz a receita vegetariana mesmo, mas a mais especial e 
repleta de memórias afetivas é a Frigideira de Bacalhau! Na Páscoa ela 
era sagrada, relembrei disso conversando com uma das minhas primas... 
fomos lembrando daquele tabuleiro enorme de frigideira decorada com 
rodelas de cebola e azeitonas... escrevendo isso eu posso sentir o cheiro e, 
quando fecho os olhos, vejo minha avó no pé daquele fogão a lenha, sor-
rindo satisfeita, enquanto todo mundo se servia.
  Ela se realizava ali, vendo a família reunida se deliciando com 
suas comidas!!! Vó, onde a senhora estiver, a sua benção e obrigada por 
tanto!!!
  Agora que o coração está transbordando de saudades e grati-
dão pela oportunidade que temos de nos servir de uma comida tão sabo-
rosa, especial e afetiva, escolha sua playlist favorita, um vinho gostoso 
para curtir enquanto cozinha e vamos à receita!

Cidia Luize Prado e Silvva
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500gr de bacalhau desfiado e dessalgado
4 ovos
2 colheres de sopa de farinha de mandio-
ca* + farinha para untar a travessa
7 colheres de sopa de azeite extra virgem
1 cebola média picada
1 repolho verde pequeno fatiado
1 cenoura ralada
1 xicara de chá de vagem fatiada
1 colher de sopa de alho picado
1 colher de sopa de pimentão verde 
picado

1 colher de sopa de pimentão vermelho 
picado
5 colheres de sopa de azeitonas verdes 
fatiadas
Cheiro verde e coentro a gosto
Sal e pimenta a gosto 

Para finalizar a frigideira, você pode usar azeitonas fatiadas, rodelas de cebola e parmesão 
ralado. Esses ingredientes são opcionais mas o parmesão faz uma crosta deliciosa na frigideira 
então eu super recomendo ele ralado bem fininho. A receita é preparada em 3 etapas. Primeiro o 
bacalhau, em seguida as verduras e legumes e por ultimo, a massa. Se você optar por uma receita 

vegetariana, basta excluir a primeira etapa. 

Dica preciosa: Costumo usar os legumes e verduras que tenho na geladeira para compor meu 
refogado! Já fiz uma frigideira super saborosa com alho poró, já refoguei com dendê só porque 
pensei em acarajé naquele dia, já usei milho verde, brócolis, ervilha, abobrinha, etc... então nessa 

receita, vale usar e abusar da criatividade, sem deixar perder nada esquecido na geladeira.

*(em família, costumamos usar essa mas você 
pode usar farinha de trigo normal, integral e ate 
mesmo fazer a massa sem farinha! Vai ficar muito 

próxima do resultado esperado nessa receita) 

rendimento: uma travessa pequena
Frigideira de Bacalhau
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BACALHAUmodo de preparo
Em fogo médio, aqueça 2 colheres 
de sopa de azeite na panela e, 
enquanto isso, coloque o bacalhau 
em uma peneira e aperte bem com 
o fundo de uma colher para retirar 

o excesso de água. Reserve. 

Em seguida coloque o alho por 
apenas 1 minuto no azeite, com cui-
dado para não deixar ele queimar.

Em seguida, abra a panela e, se 
ainda tiver caldo, deixe reduzir até 
ficar bem sequinho, acrescente 
mais 2 colheres de sopa de azeite e 
com uma colher ou espátula de 
silicone, incorpore ao refogado 
todo o tempero agarrado nas 
bordas e fundo da panela, ele tem 
muito sabor e não podemos 
desperdiçar essas crostinhas 

deliciosas!

Pronto! Seu refogado está no ponto! Hora de conferir se 
não ficou nenhuma espinha de bacalhau. Corrija o sal, se 
precisar, e reserve sem tampar para mantê-lo bem 
sequinho enquanto seguimos para o refogado de repolho 

e legumes.

Acrescente o bacalhau desfiado até 
incorporar todo o azeite e alho, 
acrescente 2 colheres de sopa de 
azeitonas, todo pimentão, cheiro 
verde, coentro, sal e pimenta a 
gosto, refogue bem, tampe a 
panela por 5 minutos com atenção 
para não secar todo o caldo e 

queimar.
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REFOGADO

** (gosto muito de usar a panela wok para essa 
receita pois acho mais pratico já que o repolho e a 
cenoura ralada tem um volume grande antes do 

cozimento)

*** (não esquecendo de separar algumas fatias 
apenas para decorar no final)

modo de preparo
Em fogo médio, aqueça 2 colheres 
de sopa de azeite na panela - pode 
ser a mesma utilizada para o 
bacalhau pois o sabor impregnado 
na panela deixa o refogado ainda 

mais saboroso**.

Acrescente a cebola picada e refo-
gue ate que ela comece a ficar 
transparente. Adicione o repolho e 
refogue bem ate reduzir bastante o 
volume, então acrescente a cenou-
ra ralada, a vagem e o restante da 

azeitona***.

Enquanto isso, preaqueça o forno a 
180 graus, unte uma travessa com 
azeite e farinha para garantir que 
não grude nas bordas, mas se optar 
por uma assadeira antiaderente, o 

spray de azeite é suficiente.

Tempere com sal, pimenta, cheiro 
verde e siga mexendo de vez em 
quando, sem tampar, para que o 
refogado fique bem sequinho. 
Quando já estiver pronto, 
acrescente o bacalhau, misture, 

reserve e espere esfriar. 
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MASSA

Leve ao forno já preaquecido por 20 minutos ou até ficar 
douradinho e está pronta! Uma receita recheada de amor, 
memórias afetivas e um abraço bem apertado da 

infância!

modo de preparo
Na batedeira, bata as claras em 
neve, em seguida acrescente as 
gemas e bata numa velocidade 
média ate obter uma mistura 
homogênea. Então acrescente a 
farinha e bata novamente até ter 

uma massa bem aerada e leve.

Na assadeira ou tabuleiro de sua 
preferência, coloque metade da 
massa no fundo e em seguida, 
acrescente aos poucos e cuidado-

samente o refogado.

Por fim, despeje cuidadosamente o 
restante da massa, cobrindo todo o 
recheio com uma espátula. Polvilhe 
o queijo parmesão e decore com 
azeitonas fatiadas e rodelas de 

cebola.

Você precisará de cuidado para 
que todo o tabuleiro fique 
igualmente recheado, sem que 
você precise mexer a massa, para 
não perder a base tão aerada e 
delicada que acabou de depositar 

no fundo.
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  Eu amo cozinhar e durante a quarentena fizemos todos os 
nossos pratos em casa, inclusive produzi um fermento natural e comecei 
a fazer pães (o fermento seria um capítulo à parte, pois não foi fácil, de-
morei dois meses até conseguir). Essa empreitada diária na cozinha me 
proporcionou momentos de prazer em família, mas também bastante 
cansaço. 
  O isolamento devido ao risco de contágio pelo novo coronavírus 
se iniciou para mim justamente no momento em que começava a me 
voltar novamente para fora, passados os primeiros seis meses de vida da 
minha filha. Os planos de viagens, passeios, volta ao mercado de trabalho, 
encontros, apresentar o mar e o mundo para ela ficaram em modo de 
espera.
  Ao mesmo tempo, coincidiu com a introdução alimentar da pe-
quena. Assim, me voltei para o propósito de proporcionar-lhe uma experi-
ência feliz com a comida. Decidimos iniciar a introdução alimentar pelo 
almoço, pois era a refeição em que poderíamos estar sempre juntos à 
mesa. Do cozinhar ao comer eu fui aprendendo tudo junto com ela, pois as 
refeições e o ato de prepará-las se ressignificaram. 
  Organizar a rotina para cozinhar e cuidar de tudo na casa com 
a minha bebê não está sendo fácil, mas partilho com meu companheiro. 
Tem valido a pena cada pilha de louças para lavar. Nos dias de muito can-
saço, me dou o direito de preparar refeições simples, como legumes cozi-
dos ou assados, omelete, milho cozido, e tudo bem. 
  Eu não gosto de comer a mesma comida por vários dias, então 
optei por preparar pratos simples ao longo da semana e algo diferenciado 
no domingo. Um exemplo de acompanhamento simples que faço bastante 
é: quiabos cortados na longitudinal e assados no forno com temperos va-
riados e azeite para os adultos, enquanto nossa filha come à sua maneira 
o quiabo cozido, com o mesmo corte. Além de gostoso, fica superlindo! 
Uma das receitas de domingo foi o nhoque de banana da terra, que com-
partilho aqui.
  Uma prática prazerosa também tem sido trocar receitas com 
amigas e compartilhar a delícia de comê-las. O fermento e o pão foram, 
sem dúvidas, os mais desafiadores e, ao mesmo tempo, os que me deram 
mais prazer em finalizar e compartilhar. Paçoca, hambúrguer vegano, 
cookies, pastel de massa de batata doce com recheio de casca de banana, 
bolinho de mandioca, moqueca de banana da terra e bolo de cenoura da 
minha mãe são algumas das receitas que troquei. Enviar e receber recei-
tas foi uma forma que encontrei de me sentir próxima de amigas, todas 
elas mães também. Logo, trocamos também sobre as nossas experiências 
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do maternar, deixando tudo mais leve. Isso tudo, em meio às demandas da 
maternidade e da casa, tem dado mais sabor e bem-estar aos meus dias. 
Pequenas sensações de prazeres singulares – preparar a comida e nos ali-
mentar em um sentido mais amplo tem ajudado a passar o tempo da qua-
rentena com mais frescor.

Carolina de Freitas Pereira
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4 bananas-da-terra maduras 
1 xícara (chá) de amido de milho
½ de xícara (chá) de água 
1 xícara (chá) de queijo meia-cura 
ralado fino 
8 folhas de couve
8 colheres (sopa) de azeite 
Sal e pimenta-do-reino moída na hora 
(a gosto) 
½ xícara (chá) de Castanhas do Pará

modo de preparo
Coloque as bananas com a casca 
numa assadeira e leve ao forno 
preaquecido para assar por cerca 
de 15 minutos ou até que a casca 
fique bem escura e o interior macio.  

Retire do forno e reserve.

Preaqueça o forno a 180ºC (temperatura média). 

Enquanto as bananas esfriam, 
retire o talo central das folhas de 
couve e rasgue com as mãos para 
formar pedaços médios, do 
tamanho de folhas de espinafre. 

Reserve. 

Rale as castanhas do Pará no 
ralador fino. Assim que as bananas 
esfriarem, corte cada uma ao meio 

e retire a polpa com uma colher. 

Nhoque de Banana da Terra
com couve e farofa de castanhas
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Transfira para uma panela média. 
Bata com o mixer, até formar um 
creme liso ou amasse com um 
garfo. Em uma tigela, vá incorpo-
rando o amido de milho a água aos 

poucos.

Junte ao creme de banana e leve ao 
fogo médio para cozinhar por 
cerca de 5 minutos, sem parar de 
mexer, até soltar do fundo.Tempe-
re com sal e pimenta-do-reino, 

junte o queijo e misture bem.

Transfira a massa pronta para uma 
tigela e deixe esfriar até conseguir 
manusear. Com as mãos, retire 
uma porção e faça rolinhos de 
cerca de 1 cm de diâmetro (tipo 

cobrinhas).

Quando aquecer, regue com 3 
colheres (sopa) de azeite e junte 
metade dos nhoques. Deixe dourar 
por cerca de 1 a 2 minutos de cada 
lado e transfira para um prato. 

Repita com a massa restante. 

Corte os rolinhos na diagonal, a 
cada 2 cm, para formar os nho-
ques. Leve uma frigideira grande, 
de preferência antiaderente, em 

fogo médio.

Regue com mais 2 colheres (sopa) 
de azeite e refogue as folhas de 
couve até chamuscar levemente as 
bordas. Tempere com sal e 

pimenta-do-reino a gosto. 

Volte os nhoques para a frigideira, 
misture com a couve e transfira 
para uma travessa. Salpique os 
nhoques com a farofinha de 

castanhas.
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LEANDRO
da SILVA



  A cozinha tem sido, nestes tempos de pandemia, o meu refúgio. 
É onde me sinto bem, me sinto leve, deixo o pensamento fugir um pouqui-
nho dos problemas do dia para me concentrar em cortar, descascar, 
ouvir o “tchhhh” da cebola no azeite, sentir o cheiro das ervas na mantei-
ga, enquanto ouço um som e bebo alguma coisa para acompanhar.
  Sei que para quem cozinha “na vida real” isso parece cena de 
propaganda de reality show de culinária. Mas, mesmo com a rotina diária 
de descongelar-limpar-descascar-cortar-picar (e lavar pratos!), cozi-
nhar ainda é, para mim, um ato de amor.
  A quarentena, nestes meses que se passaram, fez com que 
coisas triviais ganhassem uma dimensão totalmente diferente. A casa, 
que para mim era um lugar para relaxar e descansar, agora, às vezes, é 
uma prisão, outras é meu escritório, só que nessa prisão/escritório você 
tem que trabalhar dobrado. Por causa disso, cozinhar diariamente está 
cobrando seu preço. 
  Porém, essa rotina que é veneno é também o antídoto. O isola-
mento acabou gerando um efeito positivo, pois o convívio em família se 
intensificou. Passamos a aproveitar melhor cada momento juntos, curtir 
um ao outro de um modo totalmente novo. 
  É uma opção lógica para nós: se o mundo lá fora parece que 
está louco, violento e intolerante (como se o vírus fosse pouco), então 
nosso lar passou a ser nosso reduto de amor e segurança, onde um ajuda 
o outro a enfrentar essa fase. Nossa filhinha de dois anos e o nosso bebê 
que ainda vai chegar são os maiores motores desse compromisso.  
  Algumas coisas precisam ser adaptadas, claro. Se antes chega-
va do trabalho empolgado para testar um prato novo, sempre buscando 
os mais técnicos, mais complexos, mais desafiadores, hoje a rotina preci-
sa ser outra. Agora, são os pratos simples, práticos e gostosos que são os 
hits da cozinha. Se a garrafa de vinho mais uns “petisquinhos” apareciam 
de vez em quando, agora estão garantidos todas as vezes que entro na co-
zinha. 
  Confesso – dando uma risada – que esses três meses e meio de 
quarentena, trancado em casa, me fizeram “aproveitar” mais essa parte 
do vinho. Mas nada supera o prazer de assistir minha filhota e minha 
esposa devorando com vontade alguma coisa que preparei. A satisfação é 
sempre imensa!
  Falando em pratos simples, a receita que quero compartilhar 
aqui é uma de minhas prediletas, apesar da simplicidade. Gosto de prepa-
rar especialmente nos dias em que a coisa está mais corrida, pois é bas-
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tante completa e não pede acompanhamento algum. É muito fácil de pre-
parar e complexa nos sabores. A combinação é fantástica. Mas devo 
avisar que nessa receita, em especial, o sabor depende muito da qualida-
de do ingrediente. Então caprichem na escolha! 

Leandro Andrade da Silva
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4 tomates grandes maduros;
½ pimenta dedo de moça sem 
semente;
3 dentes de alho;
1 colher de sopa de azeite;
3  filés de anchova;
4 colheres de sopa de alcaparra;
4 colheres de sopa de azeitona preta 
picada;
250g (1/2 pacote) de espaguete ou 
linguine;
Queijo parmesão a gosto;
Pimenta-do-reino moída a gosto;
Sal a gosto.

tempo de preparo: 40 minutos

modo de preparo
Aqueça uma panela grande com 
água até mais da metade. Salgue a 
água. Minha referência é deixar 
mais ou menos como a água do 

mar. 

Quando estiver fervendo, coloque 
quatro tomates grandes (ou seis 
pequenos) e perfeitamente 
maduros na água por cerca de um 

minuto.

Retire da água (não jogue a água 
fora) e, com um garfo pra ajudar a 
segurar, retire toda a pele que se 
soltou. Depois, parta os tomates em 
dois e retire as sementes - que acho 
ácidas para este prato - e pique 

grosseiramente.*

Pasta Alla Putanesca
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Numa panela ou frigideira funda 
com tampa e boa vedação, refogue 
meia pimenta Dedo-de-Moça (sem 
semente, se não quiser que fique 
muito picante), ou pimenta 
calabresa e 3 dentes de alho 
cortados em fatias bem finas em 

um pouco de azeite.

Acrescente o tomate picado, tem-
pere com sal e pimenta-do-reino 
moída e deixe cozinhar tampado 
por cinco minutos em fogo mé-

dio/baixo.

Quem gosta muito de alho, como 
eu, pode colocar mais. Cuidado 
com o fogo nessa fase, pra não 
queimar o azeite. A dica aqui é 
aquecer a panela em fogo médio e 
só depois acrescentar o azeite e em 

seguida a pimenta e o alho. 

Depois de refogar por dois ou três 
minutos, acrescente três filés de 
anchova (aliche), se tiver. Acho que 
a anchova realça de modo incrível 
o sabor do tomate, mas se não tiver 

em casa tudo bem. 

Depois, quatro colheres de sopa de 
alcaparras (devem estar lavadas 
para tirar o excesso de sal), mais 
quatro colheres de sopa de 
azeitona preta picada ou cortada 
em rodela. Deixe refogar por um 

minuto, aumentando o fogo.
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Espero que apreciem bem,

*Quem quiser fazer sem retirar a pele e sementes, 
tudo bem. O prato continua gostoso, então você 
pode deixar pra fazer isso só nos dias mais 

tranquilos. Reserve.

**Não acho legal colocar óleo pra cozinhar a 
massa, como nossas mães faziam, pois ele cria 
uma película que impede que o molho penetre no 
macarrão, afetando o sabor. Sabe aquele 
macarrão "escorrido", onde o molho desaparece 
no fundo do prato e a massa fica "branquela"? É 
por isso. Outra dica bem conhecida pra um molho 
mais encorpado é adicionar uma concha da água 
do cozimento da massa. Ajuda bastante, mas tome 

cuidado com o sal, pois a água já está salgada.

Enquanto cozinha, você pode 
utilizar a água que estava fervendo 
para preparar a massa. Ponha sal a 
gosto na água e acrescente meio 
pacote de uma boa massa longa, à 
sua escolha, mexendo com um 
garfo ou pegador de massa pra não 

grudar. **

Quando a massa estiver al dente, 
transfira para a frigideira e mexa 
um  pouco para o molho se 
incorporar à massa. Um raminho 
de alecrim ou de manjericão nesse 
momento dá um perfume delicioso!

Sirva imediatamente, com um 
excelente queijo parmesão ou 
grana, ralados na hora, que 

completam muito bem o prato.

com uma taça de vinho 
e dentro de casa!
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GABRIELA
LIMA



  Cozinha para mim era lugar de comer e lavar louça, nunca de  
preparar refeição. Nunca me senti atraída pela alquimia do preparo, pela 
descoberta de novas receitas ou combinações. Tive a educação direciona-
da para a independência financeira  e, em algum momento, associei que 
o sucesso profissional não combinava com cuidados domésticos. Dinheiro 
me traria a condição de contratar alguém para cuidar da minha casa. 
Hoje consigo desconstruir parte desta ideia. Gosto da casa limpa e organi-
zada, curto colocar as coisinhas do meu jeito, mas tenho um total de zero 
prazer em fazer faxina e consigo dormir tranquilamente com a pia cheia 
de louça. Contrato (agora sem culpa) quem arrume a casa e cozinhe. 
Aprendi que é possível não gostar de serviços domésticos e gostar de cozi-
nhar eventualmente.
  Fugir de uma ameaça real e invisível nos levou a passar meses 
em casa, vendo os dias se repetindo num looping enlouquecedor. Foi 
então que passei a explorar todas as possibilidades de nosso tão sonhado 
e tão batalhado lar. A cozinha (que também passou a ser uma obrigação) 
foi tomando ares de aconchego. Música, vinho, papo bom com o marido, 
barulhinho de criança feliz e cheiro de massa assando no forno trouxe-
ram paz ao meu coração. O pão de queijo congelado dividiu espaço com 
uma sequência de receitas de bolos e os cheiros na cozinha foram diversi-
ficando. Brusqueta, guacamole, arroz de forno, farofa de cuscuz, lasa-
nha, tabule, macarrão com molho de carne moída... Observa-se que 
nossos dotes culinários não são sofisticados e isso revela que a nossa vida 
também não é. Temos gostos simples de quem vive com conforto e simpli-
cidade.
  Durante o isolamento social, as noites na cozinha foram um 
refúgio para a minha mente. Ocupar as mãos em algo útil e criativo que 
não envolvesse telas e letras era um refrigério para todas as angústias e 
incertezas que vivia. Tudo bem se a receita não desse certo, não tinha que 
agradar nenhum convidado e fui agraciada com um companheiro que 
come até pedra se ela estiver temperadinha. Fiz bolos muito doces, muito 
moles, muito queimados e muito gostosos e ele sempre dizia que estava 
“bem bom” e sorria de boca cheia.
  Em um momento especialmente solitário, tive vontade de fazer 
sequilho doce, como na infância fazia com minha mãe. Queria estar com 
ela, na cozinha de minha infância, de pé em uma cadeira e com a barriga 
encostada no alumínio frio da pia, enquanto fazia “cobrinhas” com a 
massa. Depois me agacharia a cada dois minutos de frente para o forno 
para checar se já estava pronto. Minha receita da vida adulta não deu 
certo. No erro, produzi deliciosos palitinhos com sabor de manteiga, e 
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esse é mais um gostinho afetivo que levarei desse tempo em que as pare-
des que me acolhem tomaram ar de prisão.
  Os gostos e cheiros que saíram de minha cozinha e as músicas, 
palestras e podcasts que acompanharam cada preparo me ajudaram a 
ressignificar tantas experiências. Continuo não gostando da cozinha todo 
dia, prossigo franzindo o cenho para a pia cheia e pensando em alternati-
vas para não preparar o almoço no final de semana. Mas descobri o 
prazer de fazer parte de uma cozinha viva e curtir o preparo de algo gos-
toso. Meu coração se enche de alegria por compartilhar com os que amo 
o mimo em forma de comida que saiu de minhas mãos. Virei a pessoa que 
tira foto de cuscuz e manda para os familiares, que coloca máscara para 
sair e entregar, pela janela do carro, um potinho com bolo de cenoura 
com calda de chocolate.
  Nesses meses de isolamento, a cozinha me ajudou a ressignifi-
car a minha casa como um lar. Um lar cheiroso, acolhedor e quentinho. E 
me mostrou que tudo bem se eu não souber fazer uma receita elaborada, 
que tudo bem me arriscar, que não há problema nenhum em pedir o 
almoço pelo aplicativo, mas que sim, eu sou capaz de preparar algo gosto-
so e dividir essa experiência com minha família, assim como minha mãe 
fez comigo na infância. Mesmo na quarentena, conseguimos sedimentar 
memórias de uma vida feliz.

Gabriela Roza Lima
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1 2

250g de trigo para quibe
4 tomates
1 cebola
½ pimentão
Azeitona (a gosto)
1 lata de atum ralado sem óleo
Coentro e cebolinha (a gosto)
Sal (a gosto)
250ml de azeite de oliva extra virgem
Limão

receita por Gabriela Lima

modo de preparo
Coloque o trigo na água por duas 
horas para hidratar. Passado esse 
tempo, escorra bem o trigo, de pre-
ferência usando um pano para 

espremer e tirar toda a água.

Eu uso uma fralda velha porque a 
porosidade permite que mais água 
seja eliminada. Corte os tomates, 
cebola e pimentão em cubinhos e 

reserve.

3
Pique a azeitona em pedaços 
pequenos (ou compre picadinha, 
como eu fiz). Por fim, corte as 
folhas de coentro e cebolinha bem 

miudinhas.

Tabule
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4
Em um recipiente grande com 
ajuda de uma colher de cabo longo 
(uso colher de pau ou 
escumadeira), misture bem o trigo, 
tomate, cebola, pimentão, 
azeitona, atum, coentro e 

cebolinha.
5Depois acrescente o azeite de oliva 

e o sal. Tempere com limão apenas 
na hora do consumo.

O tabule pode ser servido como salada, acompanhando outros pratos, ou como prato único da refeição 
(esta é a forma que eu prefiro). Aqui em casa consumimos também como acompanhamento de vinho ou 
cerveja enquanto batemos papo e já ofereci em recepção para amigos, como tira-gosto, servido em 
porções pequenas. Guardamos na geladeira por até dois dias, mas normalmente não dura tanto tempo.
A receita pode ser adaptada com ingredientes que vocês prefiram. Há quem use pepino, cenoura ralada, 

queijo banco ou ricota e salsa. O legal é adaptar ao paladar da casa.
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