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efrigerante, salgados

fritos, sucos industria-

lizados, sanduiches e

doces. O carddpio da
maioria das escolas — se, nao,
todas — oferece opgoes nem
um pouco sauddveis para os
alunos. E justamente por cau-
sa da falta alimentos naturais
nas cantinas, que César Obeid
decidiu usar a literatura para
incentivar a garotada a comer
melhor, com o livro “Abeceda-
rio de aromas, cozinhando
com tempero e poesia”.

“Viajo pelo Brasil inteiro, vi-
sitando escolas; quase choro ao
ver a falta de opcao das canti-
nas, em escolas ptblicas e par-
ticulares. Sao raras as que ser-
vem suco de fruta de verdade.
Lembrando que, sucos de cai-
xinha, as vezes, ttm mais qui-
mica do que um refrigerante”,
afirma o escritor, que transfor-
mou o alfabeto em poesias, com
0s nomes de ervas, sementes e
especiarias ideais para uma ali-
mentagao saudavel.

Com ilustragoes coloridas
e cativantes de “Joaocaré”, a
obra infantil tem receitas e di-
cas de condimentos naturais,
além de sugestoes de chas da
“medicina caseira” para com-
bater doengas. O titulo propoe
ainclusao de diversos tipos de
temperos para fazer com que
arefeigao se torne mais diver-
tida e saudavel, com novos
aromas e sabores que Serao
descobertos e apreciados du-
rante a leitura.

“Claro que isso s6 sera pos-
sivel com envolvimento da fa-
milia e de um projeto de leitu-
ra feito a partir do livro. Nao
d4 para exigir que a crianga
coma uma salada de agriao
com manjericao se estd acos-

perfil
César Obeid

nasceu na capital
paulista, em 1974. Aos 21
anos de idade, comegou a
estudar dramaturgia e ficou
encantado com o jeito de contar
histérias por meio de agdes e
didlogos. Escreveu pegas,
algumas delas foram
encenadas. Tornou-se contador
de histdrias, educador e escritor
de livros infanto-juvenis. Alguns
de seus livros foram premiados
pela Fundagéo Nacional do
Livro Infantil e Juvenil (FNLIJ).
Autor de inUmeros cordéis,
também ministra cursos do
estilo para o publico e
educadores.
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Obra sobre a Amazoénia
César Obeid também escreveu
o livro “Cores da Amazoénia:
frutas e bichos da floresta”, no
qual desvenda os sabores e
cores de frutas e animais da
Regido por meio de poemas
divertidos e imagens
encantadoras. A publicagéo
acompanha CD com musicas
inspiradas pelos ritmos
amazonicos.

res

tumada com alimentos proces-
sados”, diz Obeid. “Por isso, 0s
pais tém que entrar em cena e
abragar a causa; a escola tam-
bém, realizando projetos de ali-
mentacao sauddvel dentro e fora
da sala de aula”, completa.

‘UTIL AO AGRADAVEL’
Casado com Renata von Poser,
ele é pai de Clara, 7, e de
Joao, 7 meses, o paulista-
no consome apenas ali-
mentos naturais, sauda-
veis e nutritivos, planta-
dos junto com a familia. Na
opinido dele, a poesia é
bem aceita pelas criangas e,

César gbeid

gdarie de

literatura>>‘Abecedario de Aromas’ nasceu apds escritor observar cantinas de escolas
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Lauméaquaie homem
D cabelo amarelado,
Um ternpero iluminado.-

Pra tempero de feljao,
Mas também se pode-usala
Pra tempero deouto grao.

J&olimén & ima frita,
Que pode virmr tempero,

Misturado comazeite pimdiu;num
Com osaremas daevandh, P s
“Todos vao se encantar, ot At
Paraa chile pra cozinhar.
o
—— por isso, uma boa ferramenta
frase para conversar sobre o tema. Po-
rém, nao sabe se considera o no-
vo trabalho uma espécie de livro
de “receitas poéticas” ou de
Os paistém “poesias culindrias”. Conta que
queentrarem  apenas uniu dois amores.
cenae “Sou um poeta que também
abragara trabalha com alimentagdo sau-
causa;a davel. Apenas uni duas paixoes.
escola A ideia é apresentar a diversida-
também, de dos temperos por meio da
realizando poesia. Também ha receitas e
projetosde dicas de culindria. Acredito que
alimentacao a inclusao de diversos tempe-
saudavel ros, tornard a alimentagao sau-
Além de dentroefora davel uma realidade, principal-
escrever livros dasaladeaula mente, paraas criangas. E um li-
infantis, César CésarObeid vro fundamental para pais e fi-
Obeid também ESCRITOR lhos aprenderem a cozinhar co-
cria cordéis, midas naturais, juntos, com

ministra
palestrase
cursos para
educadores

amor e diversao”, enfatiza.

Comecano
exemplo

Segundo César Obeid, entre-
tanto, ndo bastalerolivroein-
centivar os pequenos a comer
de maneira saudavel, se os
proprios adultos continuam a
se alimentar mal. O escritor
também pede aos pais que re-
vejam a importancia das refei-
¢des em familia, ndo como
uma obrigagdo, mas um mo-
mento de prazer e de desco-
berta de sabores. Por isso, diz
que ‘Abecedéario de Aromas’ é
aliado neste processo.

“A primeira coisa que o
adulto tem que fazer é comer
bem: frutas, legumes, vege-
tais, sementes, verduras... Ja
imaginou o pai pedir um suco
de laranja para o filho em um
restaurante, mas um refrige-
rante para ele mesmo? Assim
nao da. Pais e educadores de-
vem ficar atentos
ndo somente com
0 que a crianga

come. Sejanaes-
cola, ou em ca-
sa, criangas e
adultos  po-
dem se diver-
tir com os
poemas
que sdo su-
per sabo-
rosos”, fi-
naliza.
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> JUAN GABRIEL

Receitas veganas, low carb e
funcionais entram em pauta
no préximo sabado (12), du-
rante o curso “Alquimia Sau-
davel - Combinando estilos
de alimentac¢ao”, que serd mi-
nistrado pela chef amazonen-
se Fabiola Borges (@as_claris-
sas) em parceria com a reno-
mada chef Isa Salles (@chefi-
sasalles). O curso acontece no
Emporium Roma das 14h as
18h.

Segundo a chef Fabiola
Borges, a proposta do curso
culindrio é unir trés linhas da
gastronomia que estao em al-
ta no universo fit, realizando
uma verdadeira alquimia de
sabores. Ao todo serao ensina-
das nove receitas, todas sem

gliten, sem lactose, sem soja e
sem agucar refinado.

Dentre os pratos a serem pre-
parados, doces como bolinho de
nozes com gotas de chocolate
lowcarb, brownie lowcarb e pao
rocambole de coco com recheio
de chocolate vegano. J4 na parte
salgada, wrap de frango
lowcarb, hommus com biomas-
sa de banana verde, requeijao
funcional /vegano e os paes de
azeitonas, améndoas e brioche
low carb completam o carddpio.

“Faremos receitas funcio-
nais, que sao aquelas que pos-
suem ingredientes com alguma
fungao que vai ajudar algo no or-
ganismo como a digestao ou a
diminui¢cdo do colesterol, por
exemplo. Outro ramo serd o das
comidas com pouco carboidrato
que esta muito em alta. Uma coi-
sa que eu vou explicar no curso

Divulgacédo

Fabiola Borges ensinard receitas sem gliten, lactose, soja e agucar refinado

sao os tipos de farinhas, dentre
elas as que sao permitidas pro
low carb. Tem também as recei-
tas veganas para abranger um
publico maior. Essa linha, ape-
sar de ser focada nos veganos,
vai atingir aquele publico que é
alérgico ou estd tirando da dieta
alimentos de origem animal co-
mo ovo e leite”, conta Fabiola.

FOMENTANDO O NORTE

Quem divide a bancada do curso
com Fabiola € a chef Isa Salles.
A culinarista vem para ajudar
com sua especialidade: Prepa-
rar paes. “Uma das coisas mais
dificeis de retirar da dieta é o
pdo. E um alimento muito queri-
do e temos escutado muito das
pessoas essa vontade de apren-
der a fazer pao em casa. Entao a
Isa também vai fazer essa pre-
paragao focando mnos paes’,

Receitas >> Ministrado pelas chefs Fabiola Borges e Isa Salles, curso ensina a preparar pratos veganos, low carb e funcionais

Culinariasaudavelno EmporiumRoma

adianta a chef.

Para ela, mais que uma
simples visita para comparti-
Ihar ensinamentos, a presen-
¢a de Isa é uma forma de fo-
mentar aregiao que sofre com
uma caréncia de cursos no ce-
ndrio gastrondmico. “Geral-
mente vocé s6 tem oportuni-
dade de fazer cursos nesse ei-
x0 Rio-Sao Paulo, s6 que hoje
temos chefs que viajam para
ensinar. Dificilmente recebe-
mos aqui alguns chefs, sao
poucas as oportunidades e a
ideia por trds de tudo isso € a
de fomentar o Norte. A Isa
aceitou essa proposta e acei-
tou trazer esse conhecimen-
to”, diz Fabiola.

Para mais informagoes en-
trar em contato pelo fone (92)
9 9881-4900 ou pelo e-mail
dasclarissas@gmail.com.




