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Ceara, Maranhéo, Para, Piaui, Pernambuco, Rio Grande do Norte etc.; Universidades Estaduais do Rio de Janeiro, Santa Catarina,
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SUMARIO DO LEITOR

Este sumario é para ser utilizado pelo leitor, anotando as passagens que
precisarao ser localizadas rapidamente para referéncias posteriores.

ASSUNTOS QUE MAIS INTERESSARAM PAGINAS

Ao ler, sublinhe os trechos mais importantes para recordar ou que suscitem
duvidas, a fim de localiza-los com facilidade numa releitura.



DEFINICOES

Yoga' é qualquer metodologia estritamente pratica que
conduza ao samadhi.

Samadhi é o estado de hiperconsciéncia e autoconhecimento que
50 0 Yoga proporciona.

SwaSthya Yoga é o nome da sistematizacio do Yoga Antigo,
Pré-Classico, o Yoga mais completo do mundo.

As caracteristicas principais do SwaSthya Yoga (ashtanga guna) sdo:

1. sua pratica extremamente completa, integrada por oito
modalidades de tecnicas;

a codificag¢do das regras gerais,

resgate do conceito arcaico de seqiiéncias encadeadas sem
repeticdo;

direcionamento a pessoas especiais, que nasceram para O
SwaSthya Yoga;

valorizagdo do sentimento gregario;

seriedade superlativa;

alegria sincera;

lealdade inquebrantadvel.

“w N

haN

o NS

1 O acento indica apenas onde esta a silaba longa, mas ocorre que, muitas vezes, a tonica
esta noutro lugar. Por exemplo: Patafjali pronuncia-se “Paténjali”; e kundalini pronuncia-se
“kandalini’. O efeito fonético aproxima-se mais de “kun-dalinii’ (jamais pronuncie “kundalini’).
Para sinalizar isso aos nossos leitores, vamos sublinhar a silaba ténica de cada palavra. Se o
leitor desejar esclarecimentos sobre os termos sanscritos, recomendamos que consulte o
Glossario, do livro Faga Yéga antes que vocé precise. Sobre a pronuncia, ouga o CD Séanscrito
- Treinamento de Prontincia, gravado na india. Para mais conhecimentos, o ideal é estudar os
videos do Curso Basico de Yéga.
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DEMONSTRACAO

DE QUE A PALAVRA YOGA TEM ACENTO
NO SEU ORIGINAL EM ALFABETO DEVANAGARI:

YA (curta).

T
a7
qr
AR

* Embora grafemos didaticamente acima YOO, este artificio é utilizado
apenas para o melhor entendimento do leitor leigo em sanscrito. Devemos
esclarecer que o fonema 6 é resultante da fusdo do a com o u e, por isso, é
sempre longo, pois contém duas letras. Nesta convengéo, o acento agudo é
aplicado sobre as letras longas quando ocorre crase ou fuséo de letras iguais
(&, i, u). O acento circunflexo é aplicado quando ocorre crase ou fusédo de
letras diferentes (a + i = é; a + u = 6), por exemplo, em sa+ishwara=séshwara
e AUM, que se pronuncia OM. Dai grafarmos Védanta. O acento circunflexo
nao é usado para fechar a pronuncia do 6 ou do é, ja que esses fonemas séo
sempre fechados. N&o existe, portanto, a pronuncia “véda” nem “y6ga”.

YAA .. YA (longa).

YOO* .. YO (longa).
YOGA c.a.b.

BIBLIOGRAFIA PARA O IDIOMA ESPANHOL:
Léxico de Filosofia Hindu, de Kastberger, Editorial Kier, Buenos Aires.

BIBLIOGRAFIA PARA O IDIOMA INGLES:
Patanjali Aphorisms of Ybga, de Sri Purdhit Swami, Faber and Faber,
Londres.

BIBLIOGRAFIA PARA O IDIOMA PORTUGUES: )
Poema do Senhor, de Vyasa, Editora Reldgio d’Agua, Lisboa.

Se alguém, supostamente entendido em sanscrito, declarar que a palavra Yéga ndo tem acento, pega-lhe
para mostrar como se escreve o 6-ki-matra. Depois pega-lhe para indicar onde o 6-ki-matra aparece na
palavra Yoga (ele aparece logo depois da letra y). Em seguida pergunte-lhe o que significa cada uma das trés
partes do termo 6-ki-matra. Ele devera responder que 6 € a letra o; ki significa de; e matra traduz-se como
acento. Logo, 6-ki-matra traduz-se como “acento do o”. Entdo, mais uma vez, provado esta que a palavra
Ydga tem acento.






COMO LER ESTE LIVRO

Jamais pegue um livro didatico para ler se nao tiver papel e
caneta com que possa fazer anotagdes. Caso contrario, vocé
pensa que aprendeu e esquece tudo mais tarde.

Sublinhe e faga anotagdes também no préprio livro. Organize
um sumario dos assuntos que mais lhe interessaram, com as
respectivas paginas, e anote isso na pagina de abertura do
livro estudado para ter tais dados sempre a mao.

No final de cada capitulo pare e releia-0, observando as
anotacoes feitas.

Releia sempre os bons livros antigos, ja anotados.
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INTRODUCAO

Alguns livros do Mestre DeRose sdao obras de folego, com 400 a 700
paginas. Outros tratam de diversos temas relacionados com o Ydga.
Decidimos, entdo, lancar uma cole¢do em que cada livro aborde um
tema especifico, pertinente ao Curso de Formacao de Instrutores, que
0 Mestre ministra desde a década de 70 nas Universidades Federais,
Estaduais e Catodlicas de varios estados do Brasil, bem como em
Universidades da Europa. Isso nos permitird editar livros menores e
acessiveis que facilitardo ao publico travar contato com o Ydga
Antigo mais facilmente.

Este opusculo tratarda de um tema que desperta muito interesse e que
as pessoas, geralmente, interpretam de uma forma um tanto limitada,
deixando que suas crengas ou sua cultura regional interfiram na visao
mais clara do assunto. Como sempre, o Mestre DeRose abordarad a
matéria sob um prisma diferente, novo e bem abrangente.

Comissao Editorial
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A PROPOSTA DOS LIVROS
DA UNIVERSIDADE DE YOGA

A proposta desta colegdo € proporcionar aos estudiosos o resultado de
uma pesquisa desenvolvida durante mais de 40 anos, sendo 24 anos de
viagens a India. E o resgate da imagem de um Yoga Ancestral que,
fora da nossa linhagem, j& ndo se encontra em parte alguma.

Muito se escreveu e escreve-se sobre o Yoga Moderno, mas quase
nada ha escrito sobre o Yoga Antigo, que ¢ muito mais fascinante. O
Yoga Pré-Classico ¢ uma pega viva de arqueologia -cultural,
considerada extinta na propria india, seu pais de origem ha mais de
5.000 anos. O que ¢ raro ¢ mais valioso, mas, independentemente
desse valor como raridade, o Ydga Pré-Classico é extremamente
completo e diferente de tudo o que vocé possa estereotipar com o
cliché “Ydga”. Além disso, ao estudar essa modalidade, temos ainda a
satisfagdo incontida de estar dedicando-nos ao Yoga original, logo, o
mais auténtico de todos. Nao obstante, como estudar o Yoga mais
antigo se ndo ha quase nenhuma bibliografia disponivel?

No inicio ndo existia a escrita e o conhecimento era passado por
transmissdo oral. Depois, na fase do Yoga Classico, por volta do
século III a.C., ndo existia a imprensa, os livros tinham de ser escritos
a mao e reproduzidos um a um pelos copistas, o que tornava o produto
literario muito caro e as edigdes bem restritas. Por essa época havia
uma quantidade irriséria de obras e uma tiragem de sucesso teria algo
como uma centena de exemplares. Dessa forma, foi relativamente
facil perderem-se obras inteiras, por incéndios, terremotos, enchentes,
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guerras ou, simplesmente, por persegui¢des ideoldgicas. Nao nos
restou quase nada.

Por outro lado, do Yo6ga Moderno praticamente tudo foi preservado.
Primeiro, devido ao menor decurso de tempo que transcorreu entre a
época da publicagdio e o momento presente. Depois, com o
barateamento dos livros, gracas ao advento da tipografia, muito mais
obras foram escritas e suas tiragens alcangaram a cifra dos milhares de
copias. Assim, sempre haveria uns quantos exemplares em outro local
quando ocorressem os incéndios, os terremotos, as enchentes, as
guerras ou as perseguigoes.

r

O resultado disso ¢ que hoje quase todos os livros, escolas e
instrutores de Yoga sio de linha Medieval> ou fortemente
influenciados por ela. O Ydga Contemporaneo ainda ndo teve tempo
suficiente para uma produ¢do editorial relevante. Pior: a maior parte
esta contaminada pelos paradigmas da fase anterior e confunde-se
com o Medieval, até pelos proprios jargdes utilizados e pela distor¢ao
do significado dos termos técnicos aplicados.

Assim sendo, sem dispor de vias ja trilhadas de acesso ao Yoga mais
antigo, para chegar aonde cheguei foi necessdrio ir revolvendo,
polegada por polegada, o entulho dos séculos. Primeiramente analisei
o Yobga Contemporaneo. Depois, voltando para o passado mais
proximo, esquadrinhei a vertente do periodo anterior, o Yoga
Medieval. Passados uns bons 15 anos de estudos, tendo esgotado a
literatura disponivel, estava na hora de viajar a India para pesquisar in
loco. Em Bombaim enfurnei-me no Ydga Classico e nos Himalayas
em tradi¢des, talvez, mais antigas. Um belo dia, descortinei uma
modalidade que ficara perdida durante séculos, o Yoga Pré-Classico.
Mais 20 anos se passaram, durante os quais, indo e vindo da India,
tratei de aprofundar minha pesquisa nos Shastras, na meditagdo e nos
debates com swamis e saddhus de varias Escolas. O resultado foi
impactante e pode mudar a Histéria do Ydga.

2 Numa histéria de 5.000 anos, Medieval é considerado Moderno. Estude o quadro da
Cronologia Histérica, que é explicado em detalhe no livro Origens do Yéga Antigo.
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E esse resultado que vou expor no texto desta cole¢io de mais de
vinte livros publicados sob a chancela da Universidade de Yoga.

COLECAO UNI-YOGA

DeRose, Tudo o que vocé nunca quis saber sobre Yéga, L&PM.
DeRose, Yéga, Mitos e Verdades, Nobel.

DeRose, Programa do Curso Basico de Yéga, Uni-Ybga.
DeRose, Faca Ybga antes que vocé precise, Nobel.

DeRose, Eu me lembro..., Nobel.

DeRose, Encontro com o Mestre, Matrix.

DeRose, Sutras — maximas de lucidez e éxtase, Nobel.
DeRose, Alimentagdo vegetariana: chega de abobrinha!, Nobel.
DeRose, Tantra, a sexualidade sacralizada, Nobel.

10. DeRose, Alternativas de relacionamento afetivo, Afrontamento.
11. DeRose, A regulamentagédo dos profissionais de Yéga, Uni-Yoga.
12. DeRose, Boas Maneiras no Yéga, Nobel.

13. DeRose, Mensagens do Yéga, Nobel.

14. DeRose, Origens do Y6ga Antigo, Nobel.

15. DeRose, Karma e dharma — transforme a sua vida, Nobel.

16. DeRose, Chakras e kundalini, Nobel.

17. DeRose, Corpos do Homem e Planos do Universo, Nobel.

18. DeRose, Meditagdo e autoconhecimento, Nobel.

19. DeRose, OM — 0 mais poderoso dos mantras, Nobel.

20. DeRose, Ybéga Sutra de Patafijali, Nobel.

21. DeRose, Guia do Instrutor de Yéga, Uni-Ybga (esgotado).

22. DeRose, Prontuario de Ybéga Antigo, (esgotado).

23. Santos, Sérgio, Yéga, Samkhya e Tantra, Nobel.

24. Santos, Sérgio, Escala Evolutiva, Uni-Yoga.

25. Flores, Anahi, Coreografias do SwaSthya Yéga, Nobel.

26. Marengo, Joris, 50 Aulas praticas de SwaSthya Yéga, Nobel.

©CEeNOIOrWN =
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ALIMENTACAO VEGETARIANA:
CHEGA DE ABOBRINHA!®

Jamais declare-se vegetariano num hotel, restaurante, companhia
aérea ou na casa da sua tia-avo. E que todos eles tém a mesma
vivacidade e vao responder:

— Eu gostaria de lhe preparar uma comida decente, mas ja que vocé
ndo come nada vou lhe servir uma saladinha de grama.

E, por mais que vocé tente explicar que vegetariano nao € isso o que a
esvoacante fantasia do interlocutor imagina, sua probabilidade de
sucesso ¢ nula. Na caixa-preta dele ja estd selado, carimbado e
homologado que vegetariano s6 come salada e ponto final.

Ha vinte anos envio cartas ¢ faco visitas de esclarecimento a
comissaria € aos nutricionistas de uma conhecida companhia aérea
brasileira. Mas nada os demove da sdbia decisdo de que conhecem
melhor o vegetarianismo do que os proprios vegetarianos. E tome
discriminagdo. Os mal-entendidos j4 comegcam ao fazer a reserva.
Basta solicitar alimentacdo lacto-vegetariana, cujo codigo ¢ VLML,
para que o solicito funciondrio do outro lado da linha registre
alegremente:

— Ah! Vegetariano? Perfeitamente, senhor.

S6 que a alimentacdo vegetariana, para as companhias aéreas, tem
outro codigo, VGML, que designa um sistema bem diferente e
absurdamente intragavel que sé existe na cabega dos nutricionistas

3 Nota sobre o titulo do livro aos leitores de outros paises. Em varias cidades do Brasil,
abobrinha significa tolice. “Dizer abobrinhas”, pode ser traduzido como “dizer bobagens”.
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dos caterings. Fico a pensar se VGML ¢ a sigla para VegMeal ou se
significa: Vocé Gosta Mesmo dessa Lavagem?

E se o passageiro sabe mais do que o atendente e adverte-o para que
use o codigo certo, VLML, invariavelmente ¢ deixado na linha
esperando enquanto ocorre uma conferéncia nos bastidores. As vezes,
0 som vaza e pode-se escutar:

— Diz pra ele que esse codigo ndo existe. Nao ¢ vegetariano? Entdo ¢
VGML.

Certa vez, numa viagem internacional, minha mesinha ja estava posta
quando tive a infeliz idéia de informar a comissaria de bordo que o
pedido de alimentagdo vegetariana era meu. Ato continuo ela retirou
da minha mesa o queijo, a manteiga, a maionese, o pao, o biscoito, o
chocolate, a sobremesa e tirou até o sal e a pimenta. No lugar, colocou
uma lavagem de legumes cozidos a moda de isopor.

Por que a gentil senhorita fez isso com este simpatico cavalheiro?
Sera que ela pensa que queijo ¢ carne? Que manteiga, maionese,
chocolate sdo algum tipo perigosissimo de carne de vaca-louca
camuflada?

O pior nas viagens aéreas ¢ que se vocé pedir alimentagdo VGML ou
VLML, o pessoal do catering tira a sua sobremesa como que a puni-lo
por ter-lhes dado trabalho. E como se estivessem a ralhar com o
passageiro:

— Menino mau. Ja que ndo come a sua carne, vai ficar sem sobremesa.

E vocé ¢ obrigado a comer legumes cozidos sem tempero ou salada
fria com uma uva de sobremesa, enquanto assiste o vizinho de
poltrona refastelando-se com um prato quentinho de strogonoff, suflé,
parmegiana, milanesa, tudo arrumado com capricho, mais um
apetitoso pudim e ainda tem que ouvi-lo comentar:

— Essa comida de bordo ¢ uma porcaria...

Pensa que a discriminag¢do ¢ s6 no ar? Em terra firme € pior. Se num
restaurante vocé se declarar vegetariano e consultar o maitre sobre o
que ele sugere, o esfor¢ado cavalheiro poderd lhe dar duas respostas.
A mais freqiiente ¢:
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— O senhor ¢ vegetariano? Nesse caso podemos lhe oferecer frango,
peixe... E a lagosta esta 6tima.

Inutil tentar fazé-lo entender que vegetariano nao come carne de
frango, nem carne de peixe, nem carne de crustaceo. Ele fara uma cara
de ervilha encefélica e lhe oferecera bacon. O leitor pensa que estou
gracejando? Entdo faga a experiéncia. Entre no proximo restaurante e
use a palavra magica vegetariano. Garanto que a saida fard uma
generosa doagdo para o Servico de Protecdo ao Vegetariano
Incompreendido.

A outra resposta que o maitre poderd lhe dar ¢ a de que ndo tem nada
para vegetarianos. Entdo vocé lhe contrapde:

— Tem batata frita? Tem couve-flor? Tem queijo? Tem farofa? Tem
palmito? Tem espaguete? Tem champignon? Tem pizza? Se tem tudo
1ss0 € muito mais, porque o senhor declara que ndo tem nada para
vegetarianos? — Al, ele lhe serve uma sopa de cebola com caldo de carne.

Vamos, portanto, tentar esclarecer alguns equivocos consagrados pela
opinido publica leiga sobre a alimentagdo vegetariana, incluidos aqui os
nutricionistas, especialmente os das companhias aéreas e os chefs de
cuisine de restaurantes e hotéis — e, certamente, as tias-avos de todos nos.

1. Vegetariano é aquele que nio come carnes. Nem vermelhas, nem
brancas, nem azuis, nem furta-cor. Carne alguma. E ¢ s¢ isso.

O Vegetarianismo divide-se em trés grupos:

a) Vegetarianismo propriamente dito (também chamado Lacto-ovo-
vegetarianismo), que consiste em alimentar-se com absolutamente
tudo o que ¢ usado na alimentacdo comum, menos as carnes de
qualquer espécie;

b) Vegetalianismo (também denominado Lacto-vegetarianismo), que
consiste no mesmo que a modalidade anterior, menos os ovos;

c) Vegetarismo (também chamado Vegetarianismo Puro ou Vegan),
que ndo aceita as carnes, nem 0s ovos, nem os laticinios.

O sistema mais comum ¢ o primeiro. Quando alguém se declara
vegetariano, em noventa por cento dos casos, esta querendo dizer que
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apenas nao ingere carnes, de espécie alguma. As outras duas
modalidades sdo extremismos geralmente atrelados a comportamentos
doutrinarios.

2. Vegetariano nao come salada. S6 de vez em quando.

Um absurdo ¢ supor que s6 pelo fato de uma pessoa ndo querer comer
carnes de bichos mortos tenha, por isso, que se abster de todos os
demais pratos de forno e fogdo tais como empaddes, suflés, pizzas,
massas em geral, panachés, rissolis, gratinados, dorés, empanados,
milanesas, strogonoffs, fondues, farofas, molhos de tomate,
acebolados, golf, rosé, maioneses e as 15.000 variedades de legumes,
cereais, hortaligas, frutos, raizes, ovos, leite, queijos, iogurtes... mais
toda aquela gama maravilhosa de especiarias tais como orégano,
cominho, coentro, noz-moscada, tomilho, agafrdo, gengibre,
cardamomo, pdaprica, louro, salsa, cravo, canela, manjericdo,
manjerona, chili, curry, masala e uma infinidade de outros.

O vegetariano ¢ um gourmet sofisticado e exigente que nao faz
questdo apenas de saude e higiene alimentar, mas também de prazer,
como qualquer outro ser humano. Se ndo quer cometer uma
indelicadeza, ndo lhe ofereca "uma saladinha”. Ele vai morrer de pena
de vocé e talvez chegue até a aceitar, s6 por educagao.

3. Vegetariano nio come soja.

S6 adota compulsivamente a soja o falso vegetariano, aquele
vegetariano de boutique, quero dizer, de restaurante. Vegetariano de
verdade, experimentado e informado ndo usa soja porque isso ¢ uma
mera bobagem. A ndo ser que essa leguminosa entre na composi¢ao
de algum produto como kibe vegetal, etc. Soja ¢ ruim, indigesta,
desnecessaria e contém um excesso de proteina.

4. Vegetariano nao come s6 produtos integrais.

Nao! Ou sera que os refinados deixam de ser vegetais e passam a ser
algum tipo de carne?

5. "Para o doutor aqui sirva o cha sem acicar que ele é
vegetariano."
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Por qué sem acgucar? Por acaso aglcar ¢ carne? Vegetariano ndo come
¢ carne. Actcar ¢ vegetal. Ndao temos nada contra o agucar.
Procuramos apenas evitar exageros no uso de alimentos empobrecidos
pelo refino. Portanto, solicitamos as companhias aéreas que parem
com a mania de suprimir a sobremesa, o chocolate, e até o queijo, a
manteiga e os biscoitos (que absurdo!) de quem s6 disse que ndo
queria comer carnes.

6. ""Vegetariano nio toma refrigerante."

Nao estamos discutindo aqui se refrigerante ¢ saudavel ou ndo.
Estamos denunciando o absurdo da colocagdo: "Quem se propoe a
ndo comer carne ndo pode tomar refrigerante.” Se vocé concorda
com essa logica transversal, cuidado para ndo ser reprovado em testes
psiocotécnicos!

7. Tofu, misso e shoyu.

Isso ndo faz parte da culinaria vegetariana e sim da macrobidtica. Sdo
elementos procedentes da cozinha japonesa, logo s6 devem ser usados
em pratos japoneses. Ou macrobidticos, ja que essa corrente criada
por Oshawa ¢ declaradamente nipocéntrica. Colocar algas, shoyu,
missd, tofu e outros produtos macrés em receitas que tenham a
intencdo de ser apenas vegetarianas, ¢ uma gafe comparavel a que
cometem os estrangeiros que vém ao Brasil falando espanhol!

E, seja 1a quem for ou que titulos exiba, se alguém se atrever a declarar
que a alimentagdo vegetariana ndo fornece todos os aminoacidos
essenciais, conteste com a indignacdo dos justos. Diga: “Estou
convencido de que vocé ndo sabe o que é o vegetarianismo...”. Afinal,
um sistema alimentar que reuna todos os legumes, frutas, verduras,
cereais € raizes, mais leite, queijo, coalhada e ovos, ndo pode ser
considerado carente. Alids, recordo-me com grata alegria, de um médico
de Lisboa que clinicava aos 103 anos de idade! Era vegetariano.
Lembro-me, ainda, do folclorico maratonista gaticho septuagenario que
todos os anos, comemorava seu aniversario correndo 24 horas seguidas
com uma faixa no peito onde se lia uma tUnica e significativa palavra:
“VEGETARIANO”.

Vegetarianos foram também: Pitdgoras, Socrates, Ovidio, Kafka,
Schopenhauer, Darwin, Rousseau, Bernard Shaw, Voltaire, Isaac
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Newton, Leon Tolstoi, Isadora Duncan, John Lennon, Linda
McCartney e tantos outros que a historia ndo registrou.

E ainda o s3o: Brad Pitt, Brigitte Bardot, Brooke Shields, Claudia
Schiffer, Dustin Hoffman, Kim Basinger, Faye Dunaway, Martina
Navratilova, Richard Gere, Sting, Madonna, Yoko Ono, Paul
McCartney, Steve Jobs, Eder Jofre e muitos outros nomes famosos.

Nao nos esquecamos de que os maiores ¢ mais fortes mamiferos
terrestres sdo todos vegetarianos: o elefante, o rinoceronte, o
hipopotamo, o bufalo, o bisonte e o nosso parente, o poderoso gorila.

Alias, quando alguém vier com o argumento de que somos carnivoros
porque temos dentes caninos, pergunte-lhe se ele ja viu os caninos dos
gorilas, esses enormes vegetarianos radicais, que s6 comem folhas.



7

SISTEMA ALIMENTAR DO YOGA

DE COMO ERAMOS FRUGIVORISTAS
E DE COMO DEIXAMOS DE SE-LO

Fator nimero um

No inicio da nossa evolu¢do em dire¢do ao que viria a se denominar
homo sapiens, no6s €éramos vegetarianos. Viviamos nas arvores e
alimentavamo-nos de frutas e folhas, como ainda o fazem atualmente
muitos dos nossos parentes primatas. Para comer, ndo precisivamos
trabalhar. Alids, moravamos dentro de uma salada! Além disso, a vida
era sO comer, brincar, transar, dormir, acordar, estender o braco ¢
alcangar a refeicdo. Noutras palavras, estivamos no paraiso.

Na verdade, a Biblia refere-se de forma inequivoca a esse Eden
(Génesis, versiculos 16 e 17). Foramos postos num jardim pleno de
arvores frutiferas e podiamos comer de todas elas, menos de uma, a da
Noc¢do do Bem e do Mal. Comendo desta, ficariamos impedidos de
comer os frutos da Arvore da Vida.

Fator numero dois

Tudo ia muito bem até que um belo dia fomos expulsos do paraiso por
um incidente climatico no qual as arvores escassearam-se. Assim,
tivemos que descer para o chdo’. Acontece que nds éramos animais
arboricolas e ndo terricolas. No chao, nossas pernas nao serviam para

4 Como este livro ndo pretende dissertar sobre antropologia, precisamos contentar-nos com
esta histéria resumida.
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grande coisa. De fato, até hoje, milhdes de anos depois, continuamos
incompetentes quanto ao caminhar sobre o solo. Levamos mais de
doze meses para aprender a andar, quando qualquer herbivoro
irracional nasce, pde-se de pé e corre com apenas algumas horas de
nascido. Duas décadas depois, continuamos trope¢ando e caindo por
tudo e por nada. Temos musculos enormes nas pernas e coxas, que
nos ocupam uma consideravel quantidade de sangue e energia, mas
qualquer animalzinho dez vezes menor corre mais do que nos.

Perdendo nosso habitat nas arvores e sem ter capacidade para correr
no solo, ficamos a mercé dos predadores. Passamos a refugiar-nos nas
cavernas. Imagine o trauma dessa espécie que estava acostumada a
uma vida ladica e sem preocupagdes, saltando e brincando por entre
os ramos verdejantes, o céu azul e os raios do sol, ser obrigada, quase
que repentinamente, a viver no escuro ¢ com medo dos predadores.
Nao foi a toa que o ser humano associou essas duas coisas e, para ele,
a escuriddo passou a ser sindnimo de medo.

Nao havendo mais tantos vegetais sobre a Terra, nossos ancestrais
foram compelidos a mudar sua dieta. Passaram a comer o que
houvesse. Tornaram-se coletores, catando uma castanha aqui, uma
raiz ali e uma lesma acold. Com fome, come-se qualquer coisa. O
desespero da fome e de faltar alimento para a prole arraigou-se no
nosso psiquismo de forma tdo atroz que desenvolveu uma sindrome
que carregamos até hoje e a qual denomino “sindrome do
supermercado”. Ela nos impele a ir coletando nas prateleiras mesmo
aquilo de que ndo necessitamos, a fim de levar para nossa toca, afinal,
“pode vir a ser necessario”.

Fator numero trés

Se nossas pernas sdo incompetentes, em compensagdo nossas maos
sdo0 unicas. Desenvolvemos a habilidade de segurar, pois, ao nascer, o
filhote precisava contar com o instinto de se agarrar nos ramos da
arvore e nos pelos da mae, caso contrario despencaria la de cima. Até
hoje nossos recém-nascidos conservam esse reflexo, pegando
fortemente os dedos dos pais ou uma vareta que lhe seja posta nas
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maos. Podemos mesmo levantar o bebé pela vareta, pois ele ndo a
soltara e ndo caird’.

Na verdade, n6és nao evoluimos como espécie gracas ao
desenvolvimento do cérebro e sim gragas a oposi¢do do polegar. Este
permitiu que agarrassemos 0s objetos por puro instinto. Com isso,
mais tarde iriamos tornar-nos homo instrumentalis, pouco diferentes
dos simios que também usam instrumentos. A partir de entdo, teria
ocorrido uma demanda neurologica que exigiu do cérebro o seu
aprimoramento. Mas, antes disso...

Juntando os trés fatores

Juntando os trés fatores acima, o que nos temos ¢ o seguinte
panorama: um pithecus faminto, acocorado; um galho seco caido no
chdo ao seu lado; e um almocgo passando correndo. Quantas vezes essa
cena deve ter-se repetido ao longo de, digamos, cem mil anos? Numa
dessas incontaveis vezes, por mero instinto de agarrar, o pithecus
segurou o galho seco e usou-o como instrumento. Descobriu,
surpreso, que aquilo ampliara sua for¢a, multiplicara sua velocidade e
alcancara mais longe, aonde os bracos nao chegavam. Pronto. O
almocgo estava espatifado e tinha-se inaugurado uma nova era: a do
carnivorismo.

CARNIVORISMO

Agora, usando pedagos de pau, o primata bipede a caminho da
evolugdo passou a abater pequenas presas, com as quais alimentou sua
familia. A partir de entdo, foi rapido deduzir que, se amarrasse uma
pedra na extremidade do pau, ele poderia abater animais maiores.
Necessitamos apenas de algo como 50.000 anos. Bem, nds somos
assim até hoje. Para mudar um paradigma precisamos esperar que
morram todos e mais algumas geragdes. Contudo, um dia 14 estdvamos

5 Nao tente fazer esse teste em casa. Peca ao seu pediatra que o demonstre, se ele achar
seguro.
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’ 6 .~
nés com machados e lancas de pedra lascada’. Comegara a destrui¢ao
em massa da fauna e da flora. Nada mais deteria essa praga chamada
bicho homem na sua investida contra a natureza.

A prética da caga estimulou algumas tribos a migrar atrds das manadas
e, assim, muitos humanos tornaram-se némades e exploradores. Com
isso, essa bactéria planetaria espalhou-se por todo o globo.

No entanto, n6s ndo fomos projetados para comer carnes. Animais
vegetarianos quando comem carnes adoecem mais € morrem mais
cedo. Nao dispomos de sucos gastricos nem intestinos para processar
carne. A maior demonstragdo de que ndo nascemos para cagar ¢ a
nossa virtual falta de ferramentas naturais para abater outro animal.
Nao temos garras, nem presas, nem veneno, nada.

Experiéncia cientifica

Hé uma experiéncia muito convincente que costumo fazer em sala de
aula e voce pode reproduzi-la na sua casa. Material necessario: um ser
humano e uma vaca. Coloque o ser humano diante da vaca. Peca que o
ser humano mate a vaca com os recursos que a natureza lhe dotou, ou
seja, sua forca, suas maos, seus dentes, etc. O ser humano vai tentar
por todos os meios, vai querer estrangular a vaca, vai dar socos na
vaca e ndo vai conseguir mata-la. Talvez consiga aborrecé-la e acabe
levando uma chifrada. Fim da experiéncia cientifica. Conclusdo: o ser
humano nao foi projetado para cacar. Além do mais, na natureza ele
nem conseguiria se aproximar o suficiente para agarrar o bicho, pois
também fomos privados da velocidade que o predador necessita.

Contestacido da validade da experiéncia acima

O ser humano contrapde que ele ¢ um animal inteligente. Como tal,
teve condi¢oes de fabricar ferramentas e, com elas, cacar. Ja nao é la
muito verdadeira essa afirmacdo, pois estamos tentando provar que

6 Fico imaginando que os primeiros a utilizar ferramentas e armas de pedra lascada devem ter
sido hostilizados e anatematizados pelos demais, da mesma forma como foram perseguidos
todos os humanos que estiveram a frente do seu tempo.
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por natureza ndo fomos dotados dessas ferramentas, mas vamos
aceitar a contestagao e refuta-la com outra demonstragao.

Impugnacio da contestacio

Desta feita, entregamos uma ferramenta de abate — uma faca — e
solicitamos que o sujet mate a vaca na nossa frente para provar que,
com instrumentos, a experiéncia anterior ficaria invalidada. Mas,
entdo, o que ¢ que verificamos estupefatos? Noventa e nove por cento
dos humanos ndo tém coragem de enfiar a faca na jugular do bovino!
Seria prova suficiente de que ndo somos predadores naturais? Pelo
sim, pelo ndo, vamos além. Tomo a faca da mao daquele espécimen
covarde. “Se vocé ndo tem coragem, mato eu a vaca.” Introduzo a
lamina na garganta da desditada. O sangue jorra. E o ser humano...
Onde esta ele? Ah! La esta, no canto, vomitando!

Se fosse carnivoro, o simples cheiro do sangue ou a sua visao, ja daria
agua na boca. Mas, se ele ndo ¢ capaz de matar e ainda lhe embrulha o
estbmago se outro mata. Isso demonstra claramente que nossos
instintos sdo bem diferentes. Aquele reflexo de “pdr para fora” ¢
exatamente o oposto da reacdo de comer. Talvez nao sejamos
carnivoros. Quem sabe, somos carniceiros?

CARNICEIRISMO

H4 um sub-ramo denominado carniceirismo, ainda mais prejudicial
que o carnivorismo. O carnivoro ¢ o animal que mata a propria presa e
a devora com o sangue ainda quente. O carniceiro ¢ o animal que nao
tem capacidade ou coragem de matar a propria presa. Espera que
outro a mate e devora-a mais tarde, com o sangue j4 frio.

Exemplos de carnivoros: ledo, leopardo, onga, tigre, etc. Exemplos de
carniceiros: abutre, urubu, hiena... E, parece que estamos em ma
companhia. Afinal, os seres humanos ndo matam a propria presa € a
devoram com o sangue ja frio. Com uma diferenga. Os abutres, os
urubus e as hienas devoram as carnes em inicio de putrefagdo, com
algumas horas do animal morto. Os humanos comem as carnes com
meses ou anos de estocagem da carne nos frigorificos. Quando ela ¢
retirada para consumo estd verde. Torna-se necessdrio, entdo,



30 ALIMENTACAO VEGETARIANA: CHEGA DE ABOBRINHA

revitaliza-la com nitratos, nitritos e salitre, que devolvem a coloragao
avermelhada. Os dois primeiros sdo conhecidos cancerigenos. Ja o

salitre ¢ célebre pelo seu uso em colégios internos, mosteiros e
quartéis, pela sua capacidade de reduzir o estimulo sexual.

O grande problema com esse tipo de alimentagcdo ¢ que nao fomos
projetados para digerir carnes. Ha& diferencas estruturais
intransponiveis entre o animal projetado para comer carne € o
projetado para comer vegetais.

A doenga da vaca louca, que espalhou panico na Europa no final do
século XX, foi gerada pelos criadores de gado ao adotar uma ragdo
para bovinos feita com restos de carnes e ossos. Tais detritos
improprios para o consumo de herbivoros foram processados
quimicamente para adquirir cheiro e gosto que os animais ndo
rejeitassem. O resultado foi uma doenca degenerativa do sistema
nervoso dos animais que, obviamente, contaminava os seres humanos.

Este ¢ um grave inconveniente da ingestdo de animais mortos. As
doencas de animais sdo transmissiveis aos seres humanos. Isso
também ocorreu com a pneumonia asiatica, contraida pela ingestao de
aves, a qual devastou aldeias inteiras na China e fez vitimas no mundo
todo; depois, outra doenca, a gripe do frango, espalhou-se pelo planeta
matando por toda parte.

Quanto as mutag¢des, ha um documentario denominado Animals are
beautiful people (traduzido como Os animais também sdo seres
humanos) de Jamie Uys, Africa do Sul, que, apesar da sua linguagem
despretensiosa, tem um relevante valor cientifico. Ele mostra uma
espécie de cegonha que cambiou sua dieta, passando a ser carniceira,
e sofreu uma horrenda mutacao que a fez assemelhar-se a um abutre.

Por outro lado, um documentério da Discovery mostrou o caso oposto.
Desta feita tratava-se de certo tipo de abutre que trocou o sistema
alimentar e deixou de comer carnigas, passando a nutrir-se do fruto da
palmeira. Também essa espécie sofreu uma mutagdo, s6 que para
melhor. Deixou de ter a aparéncia de abutre e passou a contar com
uma plumagem muito mais linda.
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Todos esses precedentes nos fazem questionar: nossa espécie deve ser
muito feia. Desde que trocamos o frugivorismo pelo carniceirismo,
certamente passamos por uma terrivel mutacdo. Por exemplo, somos
um animal estranho, com uns poucos tufos de pélo, aqui e ali, e o
restante do corpo pelado. Imagine se vocé fosse adquirir um animal de
estimacao e lhe oferecessem um cachorro que nao tivesse pélos, a ndo
ser um tufo entre as pernas, outros sob as axilas e um pouco na
cabecga, sendo que esse ndo parasse mais de crescer? Devemos ser
muito feios como espécie. SO ndo percebemos isso porque nascemos
num meio ambiente em que todos os demais também eram
horripilantes. Mas o nosso caozinho deve perceber que ha algo
estranho com aquele dono que ndo tem uma linda pelagem no corpo.
Se pensasse, com certeza diria: “Como meu dono ¢ feio! Mas ¢ tao
bonzinho, me d4 comida, me faz carinho, fala comigo feito um
retardado mental...”

Temos um outro exemplo que nos sugere ter ocorrido alguma grave
mutacdo na nossa espécie. Somos o unico tipo de animal que mata
qualquer coisa que se mova, pelo simples prazer de matar. A
designacao elegante que se da a isso € caga. Caga a raposa, caca ao
coelho, caca ao tigre, tiro ao pombo, ao pato, a codorna, e por ai vai.
Mas ndo matamos apenas na caga esportiva. Se um inseto se atrever a
mover-se perto de nds, sera impiedosamente esmagado. Criangas
matam passarinhos instintivamente com suas pedradas e estilingadas.
Nada pode ficar vivo nas proximidades de um homo “sapiens”.

O fato ¢ que comer defunto ndo € para pessoas sensiveis. Se
pensarmos no que estamos fazendo, paramos imediatamente de
devorar cadaveres de bichos mortos. Urge que nosso estdmago deixe
de ser um cemitério.

OMNIVORISMO

r

Omnivorismo ndo ¢ comer mantra (OM). E comer tudo (omni). A
passagem do carnivorismo para O OmnivoriSmo processou-se por
observacdo de muitos clds, de que os que inseriam vegetais na
alimentagdo tinham mais vitalidade, viviam mais tempo possuiam
pelos mais bonitos. Ninguém precisa ser cientista para perceber isso.
Basta observar sua descendéncia.



32 ALIMENTACAO VEGETARIANA: CHEGA DE ABOBRINHA

Passei por uma experiéncia interessante que me demonstrou como o
caipira tem essa percep¢ao. Em 1976 o prefeito da cidade de Santo
Antonio do Pinhal, no caminho para Campos do Jordao, doou-nos
uma montanha. Ingénuos, aceitamos aquele elefante branco. Na
época, ndo tinhamos verba nem para custear o combustivel dos
automdveis, quanto mais para construir o acesso ¢ edificar nosso
retiro! Acabamos perdendo a montanha. Mas ao chegar 14, cheios de
ilusdes, fomos conversar com um antigo morador, um senhor bem
humilde. Ele teve a gentileza de recomendar que bebéssemos de uma
determinada fonte e ndo de uma outra, pois sua agua ndo era boa.
Perguntei-lhe se havia mandado analisar a 4gua. Ele me disse que ndo
precisava. Quando seus filhos bebiam daquela, ficavam doentes.

Da mesma forma, e com aquela agilidade que nos caracteriza, em
alguns milénios a maior parte da humanidade percebeu que a carne ¢é
um veneno para a nossa espécie ¢ melhorou o sistema alimentar,
acrescentando outros alimentos. Passou a comer de tudo.

Se, por um lado, isso constituia um aperfeigoamento, j4 que nossos
antepassados passavam a ingerir menos carnes, esse sistema ainda nao
era ideal. A mistura de alimentos produz fermentacdo, a qual gera
odor nauseabundo. Experimente colocar num saco plastico um pouco
de tudo o que vocé ingerir na proxima refei¢do. Acrescente um célice
de 4cido gastrico (se ndo tiver, esprema um limdo). Em seguida,
coloque por meia hora num forno a 36 graus centigrados, a
temperatura do seu corpo. Depois, abra e cheire.

Isso ¢ o que estd acontecendo 14 dentro do seu tubo digestivo. Mas,
para onde vai esse odor? Pensou que ele se evaporasse por obra e
graca do Espirito Santo? Nada disso. Ele sai pelo seu halito, pelos
seus poros, pela sua transpiragdo, pelas suas axilas. Encare a
realidade: vocé fede! Os animais onivoros cheiram mal. Compare: o
cheiro do porco, o do bode. Ah! Esqueci: vocé também come porco.

Todos os animais se identificam pelo cheiro. Dois animais se
encontram e cheiram-se, até para saber se sdo da mesma espécie. Se
forem macho e fémea conferem os cheiros a fim de ver se a quimica
combina. No entanto, o ser humano ndo reconhece como da sua
espécie o cheiro que exala. Fagamos o teste. Animais ndo tomam
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banho. Agarremos um sapiens e deixemo-lo sem banho por, digamos,
um meés. Depois, oferecamo-lo para trocar umas caricias com outro, de
sexo oposto, da sua espécie. Como serd que voc€ reagiria se fosse
escolhido para participar dessa experiéncia, fosse como o sem-banho,
fosse como o que depois teria de olfatd-lo?

Isso explica porque o ser humano ndo apenas toma banho com muita
freqiiéncia (em alguns paises, todos os dias!) mas também esfrega,
todas as vezes, soda cdustica no corpo. Sim, pois esse ¢ um dos
componentes dos sabonetes. Nao satisfeito com o banho e a
esfregadura com bastdo de soda cdustica, esse pobre mamifero ainda
toma o cuidado de passar sob os bragos e nos pés uma substancia que
tem a funcdo de inibir odores, um tal de desodorante. Mas isso nao
basta. E preciso mascarar algum cheiro que, apesar de todos esses
cuidados, possa aparecer. Entdo, o desnaturado animal acrescenta no
seu corpo perfumes de outras espécies de animais (boi almiscarado,
ambar do cachalote, civete do gato selvagem) ou de arvores (sandalo,
cipreste) ou de erva (vetivert) ou de flores (rosa, jasmim, etc.).
Qualquer coisa serve, desde que nao seja denunciado o cheiro que
ninguém identifica como sendo na nossa espécie.

Foi o cheiro do homem branco que salvou os indios da extingdo e
levou-os a sustentar uma guerra de 500 anos. Pense bem. Como ¢ que
silvicolas nus, que ndo conheciam o ago nem a polvora, puderam
sobreviver e lutar durante séculos com os conquistadores que tinham a
sua disposicao equipamento militar e a arte da guerra? Vou lhe dizer
como foi que os aborigines sobreviveram. Quando vocé passa uns dias
na fazenda ou acampado no meio do mato e, depois, volta para a
cidade seu olfato fica bem mais sensivel e costuma se incomodar
muito com os maus olores. Voc€ ¢ um urbandide e passou apenas
alguns dias no campo ou na serra, mas ja ficou mais sensivel. Agora,
imagine um indigena que nasceu e viveu na floresta toda a sua vida.
Ele consegue sentir o cheiro de cada flor, arvore, inseto, animal ou
réptil a uma boa distdncia. Pois bem. Como serd cheiravam os
conquistadores portugueses e espanhois dos séculos XVI e XVII, que
comiam todas aquelas porcarias, bebiam vinho e suavam feito uns
suinos, caminhando durante dias e meses no calor tropical, na floresta
umida, sob aquelas roupas, armaduras e botas de bandeirante? Uma



34 ALIMENTACAO VEGETARIANA: CHEGA DE ABOBRINHA

curiosidade: quando iam defecar no mato, dispunham de papel
higiénico? Acrescente-se que ndo se usava tomar banho. Era pecado.
Acredite se quiser, até o século XX, aqui mesmo no Novo Mundo, em
escolas religiosas as alunas internas eram obrigadas a tomar banho de
camisola, para atenuar a iniqiiidade.

Concluindo esta longa exposi¢ao: quando o colonizador ainda estava a
quilometros de distdncia os indios, com seu olfato hiper-sensivel,
percebiam sua aproximacao.

O amerindio sentia um cheirinho putribundo no ar e perguntava para o
outro:

— Curumim, foi vocé?
E o curumim respondia:
— Mim, nio.

Entdo, era homem branco que estava a algumas léguas, vindo na
direcao do vento.

Mandavam as mulheres fugir com as criangas e armavam ciladas,
muito bem escondidos numa floresta que conheciam como a palma de
suas maos. Era guerra de guerrilha. Emboscavam’ e fugiam. Foi assim
que, gragas ao fedor do homem branco, os selvagens salvaram-se e
conseguiram sustentar uma guerra de cinco séculos, usando arco e
flecha contra aco e pdlvora. Pode-se dizer que venceram, pois
sobreviveram.

Conclusdo: o omnivorismo nao ¢ ideal.

CEREALISMO

Migrando por melhores campos de caga, o ser humano acabou se
espalhando por todo o globo, inclusive colonizando territorios
agrestes e insalubres como a Europa, em que a variagdo de
temperatura s6 deixou vivos os mais fortes. Em varias cidades
européias, no verdo a temperatura pode ultrapassar os 30° C e no

7 Alias, emboscar, provém, etimologicamente, de bosque, floresta.
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inverno neva. Sob a neve, era dificil conseguir alimentos. A melhor
solucdo era estocar para o inverno, € o alimento ideal para ser
estocado ¢ o cereal. Em determinadas regides implantou-se um novo
sistema alimentar, o cerealismo. O cerealismo por si s6, como sistema
nutricional definitivo, ndo ¢ muito atraente. Mas ainda iria piorar
muito com um modismo que assolou o mundo a partir de 1960.

No Século XX um japonés, vivendo em Paris, codificou um novo
sistema surrealista, digo, cerealista, radical, nipocéntrico. Era a
macrobidtica. Alguns dos seus principios eram:

e Nao beber agua, jamais. Cha, s6 quente, sem aclcar, € apenas
umas ou duas xicaras por dia.

e Frutas estavam proibidas. Eram “muito yin”.
e Batata era considerada um veneno. Quem comesse morreria.

e Em compensagdo deveriamos adotar shoyu, misso, tofu, algas
marinhas e arroz na tigelinha. Ou seja, o mundo deveria converter-se
aos gostos culindrios japoneses.

e Praticamente tudo o que fosse ingerido deveria ser cozido, com
excecao de um temperinho verde, usado com parcimonia.

¢ Qualquer coisa doce, mesmo o mel, era interditada, mas abusava-
se do sal. Tudo era salgado: o gersal (tempero a base de gergelim
moido com sal), shoyu (molho de soja salgado), misso (pasta de soja
salgada). Até no cha recomendava-se dissolver uma ameixa umeboshi
salgada. Isso associado a restrigdo quase total de dgua, comprometia
seriamente os rins.

e O prato era constituido por arroz integral cozido com pouquissima
agua, o que o tornava duro (quanto mais duro, melhor, ficava “mais
yang”). Sobre o arroz, colocava-se um pouco de gersal e de tempero
verde. Acompanhava um outro prato denominado secundario,
constituido por legumes cozidos com shoyu, o que os deixava
marrons. Mesmo assim, eram uma delicia se comparados com o arroz.
Mas nao permitiam que se comesse demais o secundario, pois havia
uma proporcao rigida que devia ser obedecida a risca. Se vocé pusesse
um pouco mais de gersal ou se usasse shoyu no arroz era repreendido
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publicamente pelo dono do restaurante. Conversar durante as
refei¢des estava proibido. Isso ndo acontecia em um ou outro, mas em
todos os estabelecimentos. Nos restaurantes de algumas associacdes
macrobidticas, enquanto as pessoas comiam, o presidente da entidade
ficava dando instru¢des de mastigacdo e de combinagdo de alimentos
pelo alto-falante, bem como descrevendo algumas doencas (imagine,
vocé comer escutando falar de doengas!).

e A macrobidtica compreende sete graus de radicalizagdo: os
regimes um, dois, trés, etc., até sete. Mais tarde, como muita gente nao
conseguia cumprir nem o regime um, foram acrescentados os regimes
menos um, menos dois € menos trés, caso contrario os restaurantes, as
lojas e as industrias que viviam desse comércio nao sobreviveriam. O
regime menos trés €, praticamente, a alimentagdo comum. No entanto,
segundo Oshawa, macrobidtica € o regime sete. Os demais sdo apenas
estagios de adaptagdo para atingir a macrobidtica. O regime sete ¢
100% cereais. Esses cereais podem ser arroz, trigo, cevada, centeio,
etc.

Felizmente, isso foi no passado... Hoje, o que as pessoas conhecem ¢
algo totalmente diferente daquilo que Sakurazawa Nyoiti denominou
tyori-do, ou macrobiotica. Creio que as mudangas deveram-se ao fato
de que a macrobidtica ndo gerou nenhum macrobio e todos morreram
relativamente cedo ou abandonaram o regime, que era uma tortura.

Bem, estamos falando da macrobidtica verdadeira, aquela que era
praticada quando seu codificador estava vivo e nos primeiros anos
apos sua morte. Virou moda e transformou-se numa praga na década
de 70. Mais ou menos a partir da década de 80 do século XX
observou-se um desnaturamento daqueles principios que foram
considerados, por uns, muito dificeis de se seguir; por outros,
incorretos. O fato é que hoje o que se conhece como macrobiotica ¢é
algo bem mais palatavel que se aproxima um pouco do
vegetarianismo.

VEGETARIANISMO

Boa parte da humanidade descobriu que comer carnes ndo era
saudavel e eliminou-as da sua mesa. Hoje contam-se em cerca de DOIS
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BILHOES DE VEGETARIANOS NO MUNDO. Mais de um bilhdo ¢
constituido pelos hindus. Além deles, contabilizamos os adventistas,
os praticantes sinceros de Yoga do mundo todo, e os simplesmente
vegetarianos das diversas vertentes.

Quando falamos em vegetarianismo poderemos estar englobando os
vegetarianos  (lacto-ovo-vegetarianos), os vegetalianos (lacto-
vegetarianos) € os vegetaristas (vegetarianos puros ou vegans). Esta ¢
uma das nomenclaturas usadas. Contudo, ndo ha consenso. Na India,
por exemplo, vegetarianos sao os lacto-vegetarianos.

Afinal, essas trés vertentes sdo primas entre si. O principio basico ¢
ndo ingerir carnes de nenhuma natureza e de nenhuma cor. Isso de
intitular-se vegetariano s6 por ndo comer carne vermelha, mas ingerir
carne branca, ¢ hipocrisia.

Quando alguém declarar que é vegetariano, mas come carne de peixe,
diga-lhe que ndo ¢ vegetariano. Isso tem outro nome. Como ¢
mesmo...? Comeca com um radical grego. Macros... Nao. Hipos...
Isso! Hipo, hipo... hipdcrita!

As diferencas entre as trés correntes acima sao as seguintes:

e Vegetarianismo aceita ovos e laticinios, além de 15.000
variedades de legumes, cereais, raizes, hortalicas, frutas, castanhas,
massas, etc.

e Vegetalianismo ndo aceita os ovos. No restante, nao ha diferenga.
e Vegetarismo ndo aceita os ovos nem os laticinios. S6 vegetais.
Sera que pode haver algo ainda mais radical do que o vegetarismo?
Sim, o Naturismo.

NATURISMO

O naturismo ou crudivorismo propde comer os alimentos assim como
a natureza os produz, ou seja, ndo desnaturar a comida antes de ingeri-
la. A pior forma de desnaturamento ¢ pelo cozimento. Ao cozinhar,
destruimos as vitaminas, os sais minerais sao decantados € o prana se
evola. O alimento fica sem vitalidade.
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A quantidade de nutrientes que se encontram em uma folha de alface
crua, so seria obtida com mil folhas de alface cozidas. O resultado de
uma tal alimentacdo seria um gasto superlativo de energia para
mastigar, insalivar, digerir, assimilar, eliminar e, em troca, obter uma
quantidade minima de nutricdo. Uma enorme quantidade de alimento
teria que ser processada pelo organismo. Conclusao: obesidade.

Mas, seria possivel comer legumes ou cereais crus? Sem duvida. Vocé
ja& ndo degustou um couvert de cenouras cruas no seu restaurante
predileto? Ja ndo se deliciou com o tabule, salada de trigo cru, no seu
restaurante arabe? No entanto, ao comer coisas cruas, lembre-se de
lava-las muito bem e deixa-las de molho numa salmoura com lim3o.
Depois retire o sal e tempere a gosto.

Os naturistas estdo com a razao: os alimentos crus sao mais nutritivos
e contém mais vitalidade. Porém, depois de tantos milénios
cozinhando nossos alimentos, sentimos falta do cozimento e esse
regime pode nos deixar deficientes, ndo no aspecto estritamente
nutricional, mas no emocional. Um dia vocé vai sentir falta de comida
quente. E que a comidinha quente tem para ndés o simbolismo do
carinho e aconchego da mamae nos trazendo a refeicao. Quando sentir
essa caréncia, faga um prato cru, mas quente. Por exemplo, a sopa
crua.

Sopa crua

Esta receita ndo serve para o naturista radical,
mas pode ser usada como concessao pelo
naturista mais complacente. Bata no liquidificador
alguns legumes crus. Tempere a gosto. Aquega,
mas ndo deixe cozinhar. Pronto. Ai estda uma
sopinha crua e quente.

Na verdade, o naturismo ndo aceitaria alterar o equilibrio de sais
minerais, acrescentando sal de cozinha. Nem admitiria incrementar o
sabor com azeite ou com outros temperos menos naturais, que
tivessem exigido industrializa¢do ou acréscimo de conservantes.

Serd que ha algum sistema ainda mais estrito que o naturismo? Existe,
sim, o frugivorismo.

FRUGIVORISMO
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No frugivorismo, além de se comer tudo cru, sem desnaturar os
alimentos, excluem-se todos os legumes, cereais, hortalicas, raizes,
castanhas, tudo enfim que nao seja fruta. Também ndo se acrescenta
sal nem acucar, ¢ claro!

Com isso, fechamos o circulo e voltamos as origens. Frutas sdo o
alimento natural do ser humano. A melhor demonstracao disso é a
seguinte experiéncia: coloque na mesa uma variedade de carnes,
peixes, aves, moluscos, legumes, raizes, verduras, ovos — tudo cru.
Peca aos presentes que escolham apenas um desses produtos e o coma
cru, sem acrescentar nenhum tempero. Provavelmente, a totalidade
das pessoas postas a prova rejeitardo com nojo todos esses
ingredientes.

Em seguida, a mesma mesa, juntamente com as carnes, peixes, aves,
moluscos, legumes, raizes, verduras e ovos, acrescente uma selecao de
frutas e repita a solicitacdo. Todos, sem excec¢do, escolherdao alguma
fruta. Isso prova o qué? Prova que o Unico alimento que em estado
natural ingerimos com satisfacdo sdo as frutas. Logo, essa ¢ a
alimentagdo para a qual fomos projetados.

Instintivamente, quando alguém estd doente, levamo-lhe algumas
frutas. Sabemos, inconscientemente, que as frutas t€ém poder curativo
por ndo estar agredindo a nossa natureza.

Seria possivel viver s6 com frutas? Mesmo trabalhando duro e
praticando esportes? Claro que sim. Afinal os macacos nao vivem
fazendo exercicios? Por outro lado, devo advertir para o fato de que a
transicdo de uma alimentacdo comum para o frugivorismo deve ser
extremamente gradual e a maior parte das pessoas precisard de muita
disciplina na gradacdo meticulosa. Calculo que do vegetarianismo
para o frugivorismo, um tempo prudente de transi¢do gradativa seria
de 5 anos. Do omnivorismo com carnes para o frugivorismo, nunca
menos de 10 anos de progressdo. Ainda assim, se notar que esta
perdendo massa muscular ou que esta ficando fraco, feio, mirrado,
deprimido ou caladao, interrompa a experiéncia. Qualquer tentativa de
seguir regimes mais radicais deve ser acompanhada por hemogramas e
lipidogramas completos periddicos, e avaliagdo de um médico
inteligente.
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QUAL E O MELHOR SISTEMA ALIMENTAR
PARA O YOGA

Para a pratica do Yoga, o melhor sistema alimentar ¢ o lacto-
vegetarianismo. E o que vem sendo utilizando tradicionalmente na
India ha milénios. Mesmo se assim ndo fosse, tem provado ser o
sistema ideal para o SwaSthya Yoga.

E disse Deus ainda:

Eis que vos tenho dado todas as ervas que dao semente
e se acham na superficie de toda a terra,

e todas as arvores em que ha fruto que dé semente;
isso vos sera para mantimento.

Génesis, cap. |, vers. 29
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7

VAMOS PARAR COM ISSO

COMIDA RUIM NAO E VEGETARIANISMO:
E IGNORANCIA

Vamos parar com a mania de fazer comida ruim e marrom so para
dizer que ¢ saudavel. Vou repetir aqui, pois parece que ninguém
escuta: comida vegetariana ndo tem nada a ver com tofu, algas, shoyu,
missd6. Nem mesmo com agucar mascavo ou cereal integral. E claro
que o cereal integral ¢ melhor do que o refinado. Mas isso nao tem
nada a ver com comer carne ou ndo. As pessoas tendem a misturar as
coisas. E uma pena.

O pior é que muitos instrutores de Yoga vegetarianos alimentam a
confusdo ao ensinar, até mesmo em seus livros, receitas
preconceituosas, que sucumbem a nefanda moda naturéba®.

Certa vez, eu estava dando um curso de formagdo de instrutores de
Yo6ga na Universidade Federal de Santa Catarina e a aula que precedia
o almogo era justamente sobre alimentacao vegetariana. Desdobrei-me
para fazer uma turma de 120 alunos aspirantes a profissdo convencer-
se de que o nosso sistema alimentar ndo tinha nada a ver com a
macrobidtica, nem com a alimentacdo natural; que a nossa era
colorida, aromatica, saborosa. Terminada a aula, os alunos sairam para
almocar. Havia um stand da Wanda, instrutora que havia pedido
permissdo para vender lanches, sanduiches, salgadinhos e doces a
saida dos alunos a fim de facilitar a vida deles, pois poderiam comer
ali mesmo enquanto ndo recomegavam as aulas do periodo da tarde.

8 De receitas vegetarianas sem folclore, recomendamos os livros:
108 Perlas de Sabor, do Prof. Edgardo Caramella, Uni-Yéga, Buenos Aires.
Gourmet Vegetariano, da Profa. Rosangela de Castro, Uni-Y6ga, Sdo Paulo.
Ambos séo disponiveis na Universidade de Yéga e podem ser enviados pelo correio.
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Quando sai da sala de classe, deparei-me com todos aqueles
estudantes comendo salgados marrons, doces marrons, paes marrons,
tudo no mais perfeito /ook macrobidtico — linha que a instrutora que
vendia os alimentos jurava ja ndo seguir mais.

Vocé consegue imaginar a minha reacdo? Com que cara eu iria
enfrentar aqueles 120 alunos que me ouviram dizer uma coisa e na
pratica constataram outra? “Entdo ¢ essa comida marrom intragavel
que o Mestre diz que ¢ deliciosa, colorida e aromatica?”

Obviamente, na volta do almogo a aula foi sobre a falta de sinapses
nos neurdnios dos instrutores de Yoga, falta de receptividade ao
ensinamento tradicional do Ydga, falta de fidelidade ao que o
ministrante acabara de transmitir e falta de cultura. Sim, falta de
cultura, pois ensinavam Yoga e ndo tinham a minima idéia do que se
come no Ydga.

“MESTRE, O QUE E QUE VOCE COME?”

Um dia, fui dar um curso em Belém do Para. A organizadora do curso
na época ainda ndo era nossa querida Maria Cruz. Era sua
predecessora. Muito gentil, foi me buscar no aeroporto e, no caminho
de casa, sondou:

— Mestre. O que € que vocé come?

— Como assim? — respondi —. Como a mesma coisa que vocé. Nao
somos ambos seguidores da mesma filosofia, da mesma modalidade,
SwaSthya Y6ga? Vocé ndo participou de varios cursos meus, nos
quais ministrei o modulo de alimentacdo? Sua pergunta me deixa
apreensivo.

— Pelo sim, pelo nao, comprei varios tipos de alimentos e deixei tudo
em cima da mesa para vocé me dizer o que prefere.

Tao querida! Chegando a casa, mostrou-me a obra de arte do
discipulado. Era uma mesa enorme, linda, colonial, abarrotada de
produtos... macrobidticos! Confesso que perdi a paciéncia.

— Mas o que ¢ isso, Norma? Entdo, levo anos lhe ensinando como ¢ a
alimentacdo do YoOga, vocé se torna instrutora e nao sabe o que um
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yogin come? Onde € que vocé estava enquanto seu corpo jazia
sentado nas minhas aulas, nas quais eu ensinava, indignado, que
praticante de Yoga nao usa comida macrd?

“QUERO LHE CONFESSAR UMA COISA...”

Nao pense que isso s acontece em Belém. Uma vez, fui casado com
uma gaucha. Instrutora de SwaSthya, claro. Isso ¢ um pré-requisito!

Certo dia, ela me confessou:

— Quando comecei a praticar Yoga, eu deixava de comer a comida
deliciosa que minha mae fazia e ia comer uma comida intragavel no
restaurante macrobiotico, porque achava que, fazendo Yoga, tinha que
ser macro.

“SE O DOUTOR QUISER, POSSO FAZER UM TOFU.”

Recentemente, estive em Brasilia para explicar aos Senadores a
necessidade da nossa regulamentacdo profissional. Fiquei hospedado
num hotel cinco estrelas. Nesse tipo de hotel, em geral, ndo ha
problemas com alimentagdo, pois quanto maior a cultura do ambiente,
menor ¢ a dificuldade que o vegetariano encontra. Mas em Brasilia
acho que ocorre uma excecdo a regra. No buffet ndo havia
absolutamente nada que nao estivesse contaminado por bicho morto.

Mandei chamar o maitre e reclamei:

— Meu amigo, como ¢ possivel isso num restaurante desta categoria?
Até no puré de batatas vocés puseram bacon! Isso ¢ uma falta de
considera¢do para com todos aqueles que ndo comem carnes. Voceés
precisam rever sua orientagdo e colocar no buffet op¢des sem carnes.

Ao que ele me respondeu, solicito:
— O que o doutor gostaria de comer? Nos podemos providenciar.

— Agradeco muito a atencdo, mas o que eu estou tentando dizer ¢ que
o buffet precisa dar essas opgdes. Nao estou fazendo uma
reivindicacdo para mim mesmo. Estou apresentando uma sugestao
para que vocés possam atender melhor todos os hdspedes que, como
eu, ndo ingerem carnes.
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Com uma fisionomia de indisfarcavel impaciéncia, mal camuflada
pelo treinamento decorado sem profissionalismo, ele respirou fundo e
praticamente repetiu a mesma proposta, sem esfor¢o algum para
compreender o que o cliente do hotel estava tentando comunicar.

- Se o doutor quiser, posso fazer um tofu.

Desculpe, mas nessas horas ndo tem Ydga que dé jeito. Com burrice e
pobreza de espirito ndo tenho condescendéncia.

- Toft? Tofd? Meu querido, o que € que tem tofl a ver com a nossa
conversa? Eu, por acaso, disse que sou japonés? O que eu disse ¢ que
vocés tém que parar de discriminar os hospedes vegetarianos e colocar
opgoes no buffet. No buffet!

ATE O MEDICO DA CASA BRANCA

Quando a gente ouve essas historias, a tendéncia € achar que brasileiro
¢ desinformado, coitado. Mas, ndo. Assisti a um documentario
intitulado Fugindo do bisturi, sobre uma experiéncia em que o Dr.
Dean Ornish, médico da Casa Branca, em Vachinguitom9, salvara a
vida de diversos pacientes com problemas cardiovasculares
gravissimos, sem opera-los, apenas com Ydga e vegetarianismo (o que
¢ uma redundancia, j4 que o vegetarianismo ¢ parte integrante do
curriculo do Yoga). Mas nao € que esse tao esclarecido doutor me sai
com o tal do tofi1 no cardapio “vegetariano”?

E... parece que trata-se de uma pandemia de desinformatite supurada.
Entdo, de novo:

Vamos parar com a mania de fazer comida ruim e marrom so para
dizer que é sauddavel. Vou repetir, pois parece que ninguém escuta:
comida vegetariana ndo tem nada a ver com tofu, algas, shoyu,
misso. Nem mesmo com acticar mascavo ou cereal integral. E claro
que o cereal integral é melhor do que o refinado. Mas isso ndo tem
nada a ver com comer carne ou ndo.

9 Se alguns linglistas defendem que o Ybga deva ser grafado “a iéga”, porque palavras
estrangeiras devem ser aportuguesadas compulsoriamente, entdo que engulam minha versao
para Washington.
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O MITO DO ACUCAR MASCAVO
Qual ¢ o problema de se usar aguicar mascavo?

1°. Considero como mais grave o esteredtipo. Estereotipos sempre sdo
perniciosos. Se descobrem que vocé ¢ vegetariano, 14 vem alguém
querer que use o tal do mascavo. Nao consigo compreender o que €
tem uma coisa com a outra. Vocé€ declara que ndo come carne e
querem lhe enfiar goela abaixo um agucar preto.

2°. O produto que ¢ vendido com o nome de agucar mascavo ¢ ruim,
interfere com o gosto e com o colorido daquilo que ele for adogar.

3°. Acgucar branco ou agticar mascavo engordam da mesma forma e
sdo igualmente prejudiciais.

4°. O que vocé geralmente encontra no comércio com o nome de
aglicar mascavo nio é aglicar mascavo. E rapadura moida. Portanto — e
talvez este seja o principal motivo da minha antipatia —, vocé estara
comprando gato por lebre. Quando eu era menino, época em que essas
coisas ndo estavam na moda, havia mascavo disponivel nas lojas e ele
era bem diferente, na cor, no cheiro, no gosto ¢ na consisténcia. Era
mascavo de verdade. Décadas mais tarde, assisti a producdo do agucar
mascavo num sitio em Botucatu e confirmei que o agiicar mascavo ¢
bem diferente daquilo que ¢ vendido por ai com esse nome.

5°. Um dia, na Europa, um amigo me ofereceu um cha e notei que
havia no pires uns cubinhos de agucar escuro. Perguntei o que era.
Disse-me que era agucar mascavo. Pedi para ler o roétulo da
embalagem. L4 constava: “agucar mascavado”. Continuei a ler:
descobri que eram torrdes de agucar branco(!), tingido de marrom
com... caramelo! E que o meu amigo era uma anta'’.

RICOTA, JAMAIS!

10 Esclarecimento aos leitores de Portugal: anta no Brasil é giria para designar uma pessoa
parva. Na verdade, refere-se a um animal, também conhecido como tapir, que n&o tem nada de
estupido.

Esclarecimento aos leitores do Brasil: anta em Portugal € um monumento sepulcral pré-
histérico, também conhecido como délmen.
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Nao compreendo por que as receitas de massas ou sanduiches
vegetarianos devam ser feitos indefectivelmente com ricota. Sera que
tem algo a ver com o eterno sentimento de pecado judaico-cristao?
Para fazer bem (a nossa consciéncia) tem que ser ruim! A opinido de
nove entre dez estrelas do cinema ¢ a de que a ricota é o queijo mais
insipido que existe. Deve ser isso. Ou sera que vegetariano nao pode
comer queijo prato, mozzarella, parmesao, gouda, estepe, provolone e
outros? Se pode, por que colocar, invariavelmente, ricota? O mais
engragado ¢ o “sanduiche natural” que foi institucionalizado no Brasil.
Quase sempre ele € de ricota com cenoura ralada!

SANDUICHE NATURAL, ESSE DESCONHECIDO

Na verdade, ninguém sabe por que chamam “‘sanduiche natural” a esse
fendmeno de contra-senso. Nada ali ¢é natural. Além disso,
estereotipou-se que para ser sanduiche natural tem que ser de ricota
com cenoura, frango ou atum. Uma pergunta filosofica: se eu quiser
fazer um sanduba de frango ele vira imediatamente um “sanduiche
natural”?

Pois ¢é. Um dia, tentando comer algo, verificando que todos os
sanduiches da loja eram “naturais” e ndo havia nenhum sem carne de
peixe ou carne de ave, fiquei indignado e perguntei ao proprietario:

— Por que vocé chama esses sanduiches de naturais?

Ele titubeou uma eternidade antes de encontrar uma resposta. Nao
ajudei. Fiquei parado olhando-o nos olhos e, de quando em vez,
erguendo inquisidoramente as sobrancelhas. Finalmente, gaguejando,
respondeu:

— E... é porque séo feitos com pdo integral''.

11 Quer dizer que o péao integral ndo é industrializado? E, por acaso, aquilo que as industrias
chamam de p&o integral ndo é pado comum levemente escurecido com algum corante? Mesmo
que o pao fosse mesmo integral e, além disso, fosse mesmo natural, o recheio, néo teria que
ser também natural? E eu ndo poderia fazer um sanduiche natural com um pao branco que eu
tivesse feito em casa por processo natural? Todas estas sdo questbes filoséficas muito
complicadas, que pretendo apresentar no proximo Simpodsio Internacional de Filosofia Abstrata.
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O argumento era absolutamente irracional. Mas o Q.I. do interlocutor
ndo alcancaria se fosse tentada uma discussao mais logica. Em virtude
disso, fiz de conta que aceitei a explicagdo. Contudo, ndo pude deixar
de questionar mais uma coisinha:

— Entdo, se eu lhe pedir um queijo-quente'? com pdo integral ele ndo ¢
natural por ser de queijo? Ou ele € natural por ser de pao integral?

Recomendo que o leitor torre a paciéncia de todos os fornecedores
que tenham sanduiches ditos naturais com carne de peixe ou carne de
ave, até que eles entendam o absurdo ou simplesmente se cansem e
mudem o nome desse engodo. Afinal, se pode ter carne de peixe ou
carne de ave, por que ndo pode levar carne de vaca, de porco ou de
camarao? Aliés, ja encontrei sanduiche natural de presunto...

Ha algumas décadas, o brasileiro Pep€, campedo mundial de surfe e
asa delta, abriu uma barraquinha de sanduiches naturais em Sao
Conrado, no Rio de Janeiro. Depois, mudou-se para a Barra. Logo que
ele inaugurou o estabelecimento, foi entrevistado por uma radialista.
No meio da conversa ela perguntou:

— Vocé tem sanduiches naturais de qué?

E Pepé respondeu:

— De ricota com cenoura, de frango e de atum"’.
Ao que a jovem questionou:

— Mas Pepé! De frango?

12 Queijo-quente é um tipo de sanduiche que s6 sai bem feito no Rio de Janeiro. Em Séo
Paulo quase ninguém sabe fazer. E estranho, pois sdo dois estados fronteiricos e, apesar
disso, a maquina de fazer queijo-quente, em mais de meio século nao atravessou a fronteira, a
ndo ser nas lojas da rede carioca de lanchonetes Bob’s e mais uma ou outra. A maquina
consiste em comprimir entre duas chapas quentes o sanduiche ja montado, aquecendo tudo
junto, pao e queijo. Os demais estabelecimentos de Sampa seguem o inamovivel paradigma
de colocar o queijo na chapa até derreter e depois ajeita-lo entre duas fatias de péo frio. Nao
conseguem compreender que ndo é assim que se faz. Curioso, fui consultar as industrias
paulistas que fabricam equipamentos para lanchonetes e descobri que todas produziam a
maquina de queijo-quente. O mistério crescia. Se fabricam é porque alguém compra. Mas se
compram, como ndo ha em parte alguma? Fui mais a fundo. Desvendei o enigma: a fabricas de
Sao Paulo s6 vendiam esse equipamento para as lanchonetes do Rio!

13 E bom saber que quem come atum esta comendo golfinho. E que na pesca de atum, varios
golfinhos ficam presos nas redes e, é claro, ndo sao desperdicados.
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E ele respondeu com uma pérola da sabedoria naturéba:

— U¢, frango ndo esta ai na natureza?

COMIDA INTEGRAL
Aqui, n6s temos que considerar dois aspectos.

Primeiro, a maior parte das coisas que sdo vendidas como integrais,
ndo o sdo. Veja o caso do pao integral. Aquele pao fofinho, leve e
macio que vocé€ encontra nos supermercados nao ¢ integral. Ele pode
conter alguma percentagem de farinha integral, digamos, 5%. Alguns
fabricantes salpicam grios por cima da casca, para convencer o
fregués, mas por dentro a quantidade desses graos ¢ infima.

Segundo aspecto da questdo ¢ que os integrais sio mesmo melhores
para a saude, porém isso nao tem nada a ver com comer carne ou nao
comé-la. Vegetarianismo ndo tem nada a ver com comida integral.
Isso ¢ modismo ocidental contemporaneo. Comegou timidamente na
década de 60 e tomou impulso na de 70. Nos anos 80s ficou popular e
comecou a falsificagdo. A partir de 2000, fiquemos mais licidos e
independentes de doutrinagdes, sejam elas de seitas alimentares
irracionais, sejam elas do marketing das industrias que querem vender
seus produtos.

A India, que é o berco do vegetarianismo e a maior nagdo vegetariana
do mundo, ndo tem arroz integral. Essa foi minha pasmada
constatacdo quando morei num mosteiro dos Himalayas. A comida
ndo tinha nada de marrom, ndo era integral e ndo tinha gosto naturéba.
Era colorida, aromatica e temperadissimaM!

Certa vez, numa das minhas muitas viagens, levei um grupo de
instrutores de Yoga do Brasil, Argentina e Portugal. Um dos

14 Marinheiro de primeira viagem, meio garotéo, fui consultar o Mestre do Shivananda Ashram
a esse respeito. Perguntei: “Como é que o Swami Shivananda escreveu em seus livros que
devemos reduzir os temperos e a comida aqui é tdo condimentada?” O Mestre respondeu,
laconicamente: “Tudo que é demais ndo é aconselhavel.” E eu fiquei com a minha duvida
pairando no ar. S6 quando sai do mosteiro, viajei pelo pais e fui comer nos restaurantes
normais € que compreendi. A culinaria indiana legitima é tdo superlativamente condimentada,
que o que eles chamam de reduzir os temperos seria elaborar uma comida um milhdo de vezes
mais temperada e ardida que a nossa pobre, insipida, gororoba ocidental.
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participantes, vendo que o arroz servido era refinado, chamou o
gargom e pediu:

— Leve este arroz e traga-me arroz integral.

O solicito empregado ndo discutiu. Levou o arroz branco e trouxe
outro igual. O ocidental reclamou:

— Isto aqui ndo ¢é arroz integral.
E o garcom, humilde:

— Mas o arroz estd inteirinho. Eu mesmo ajudei o cozinheiro a catar s
os graos que nao estavam quebrados.

Parece anedota, mas ¢ verdade. A questdo ¢ que na ndia, até entdo,
nunca se havia escutado falar de arroz integral ou pao integral.
Atualmente, em alguns estabelecimentos para turistas vocé ja
consegue encontra-los.

Logo, esse estereotipo de que vocé precisa comer alimentos integrais
sO porque pratica Yoéga ou sO porque ¢ vegetariano, ndo tem
fundamento.

Por outro lado, ndo confunda o que este autor afirmou. Ninguém
questiona que o alimento integral é melhor que o refinado.
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ALGUMAS NORMAS DA
ALIMENTACAO BIOLOGICA

Chamamos veneno ao que nos mata rapidamente;
e alimento, ao que nos mata a longo prazo.
Mestre DeRose

Nao misture sal com ag¢ucar na mesma refeicdo. Portanto, nada de
sobremesas.

De preferéncia, ndo use nem o sal nem o agucar. Procure reduzir esses
dois impostores. A reducdo dréstica do sal ajuda muito o aumento de
flexibilidade nos asanas. O sal também torna a pessoa menos sensivel,
cortando as percepgdes sutis.

Nao misture alho com cebola, nem em pratos diferentes, na mesma
refeigdo.

Nao misture frutas acidas com frutas doces.

Nao tome liquidos as refeicdes. SO meia hora antes ou meia hora
depois. (Quando convidados a comer, os indios guaranis da Argentina,
costumam responder: “Obrigado. J& bebi.”) Longe das refeicdes,
beber muita agua mineral.

Faga rodizio das marcas de agua mineral.
Use agua mineral até para chas e para cozinhar os alimentos.

Nao jogue fora a agua que sobrar do cozimento de legumes. Ela ¢é rica
em sais minerais e pode ser usada para cozinhar outra coisa como, por
exemplo, o arroz. Além da vantagem nutricional, o outro prato fica
mais saboroso.
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Restrinja o uso de maioneses, ovos, creme de leite, manteiga e
gorduras de origem animal e outras que fiquem em estado s6lido sob
temperatura ambiente.

Em algumas receitas, o creme de leite pode ser substituido por
yoghurt; noutras, por pasta de gergelim (tahine).

Reduza os laticinios a0 minimo possivel.

A manteiga, quase sempre, pode ser substituida por azeite de oliva
extra-virgem, extracdo mecanica, a frio.

O estado do seu prato pode indicar o grau de limpeza ou sujeira que a
comida produziu no seu organismo. Se o prato estiver tdo limpo que
ndo precise ser lavado, seu corpo também o estard. Se o seu prato
precisar de detergente e agua quente para ficar limpo, imagine o
estado dos seus orgaos internos apos digeri-la.

Adote especiarias, pois além de realgar o sabor ajudam a digestdo,
auxiliam a processar gorduras, beneficiam o figado, vesicula,
intestinos, ddo vitalidade, aumentam a energia sexual e tonificam todo
o organismo. Sdo elas: gengibre, cravo, canela, orégano, cominho,
tomilho, agafrdo, coentro, curry, noz moscada, cardamomo,
manjerona, manjericdo, salsa e cebolinha, alho ou cebola e mais umas
quarenta variedades que se encontram com relativa facilidade nos
supermercados.

Adote fibras, alimentos integrais, 1évedo de cerveja, ginseng, alho.
Cuidado para ndo brindar seus amigos com o bafo de alho. A melhor
coisa ¢ engolir capsulas de 6leo de alho ou dentes inteiros de alho a
noite, antes de dormir. Assim, pela manhd vocé ja processou e
eliminou uma boa parte do “odor-afugenta-parceiro”. Ai, escove os
dentes, tome um banho, coma alguma coisa e, para garantir, saia de
casa mascando cravo!

Elimine urgentemente as panelas de aluminio. Adote as de vidro,
ferro, aco, agata, barro, pedra, etc. Evite as peliculas anti-aderentes: ha
uma sé€ria suspeita de que sejam cancerigenas.

Olhe e veja o alimento. Nao o ingira lendo ou distraindo-se com outra
coisa. Vocé vai notar que o alimento passara a dar mais prazer e
satisfard mais com menos quantidade.
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e A monodieta ¢ curativa e faz perder peso. Consiste em comer uma
coisa sO. Alimentos compostos, € claro, estdo fora deste conceito.
Pizza, por exemplo, ndo € uma coisa so, pois leva uma quantidade de
ingredientes. Monodieta ¢ alimentar-se durante um dia ou alguns dias
s6 com mamao, s6 com banana, s6 com manga, s6 com batata, s6 com
arroz, etc. Nado vale regar com azeite ou manteiga. Tampouco colocar
pimenta e outros artificios. E mono mesmo. Mas cuidado para nio
exagerar, pois ¢ inquestionavel que a monodieta deixa o corpo
carente de nutrientes. E para fazer por um periodo curto e depois
parar.

Nossa recomendagdo ¢ sempre evitar o fanatismo. Mas onde fica a
fronteira entre o fanatismo e a seriedade? Para dedicar-nos a alguma
coisa com seriedade € preciso um coeficiente de determinagdo que os
ndo-comprometidos com o mesmo ideal geralmente tacham de
fanatismo. S6 o bom senso de cada um podera julgar. O importante ¢
ndo chatear as pessoas com as nossas excentricidades. Alias, quanto
menos elas ficarem sabendo, melhor. Assim, vocé se evita que o
considerem um eco-chato.



MESTRE DeROSE 53

7

SUGESTOES DE PRATOS SEM CARNES

DE QUALQUER ESPECIE

(nem carne de frango, nem carne de peixe, nem carne de crustaceo, etc.)

Todas as sugestdes que se seguem devem ser bem temperadas com as
especiarias ja citadas: orégano, cominho, coentro, noz-moscada, tomilho,
gengibre, cardamomo, agafrao, curry, paprica, louro, salsa, cravo, canela,
manjericdo, manjerona, masala, kimmel, sem mencionar a cebola e o alho.
Usar azeite de oliva virgem ao invés de manteiga. Eliminar sal, pimenta do
reino e vinagre.

SOPAS, SOUFFLES E ASSADOS: de ervilhas, palmito, aspargos, legumes em
geral, cebola, couve-flor, milho, champignon, queijo, beterraba com creme
de leite, lentilha com batata cortada, etc.

LEGUMES A MILANESA, EMPANADOS, DORE, AU GRATIN: couve-flor, palmito,
cenoura, enfim, todos os legumes separadamente ou em combinagodes tais
como batata com cebola, aspargo com champignon e todas as
possibilidades imaginaveis.

FAROFAS: brasileira auténtica (cebola, azeitona, pimentédo, tomate, salsa),
ou de ovo com azeitonas, passas com ovos, s6 com cebola, s6 de cenoura
ralada com salsinha, ou azeitonas com cebolas refogadas, ou ainda de
banana, etc.

FEIJOES (desde que cozidos sem carne-seca, torresmo/bacon, paio nem caldo de carne de boi,
de galinha, de peixe ou de qualquer outro bicho morto): preto, manteiga, fradinho,
azuki, lentilha e tantos outros.

ARROZ (BRANCO OU INTEGRAL): com ervilhas, com cenoura, com palmito,
com azeitonas, com passas, com queijo.

MAssAs: ao alho e dleo, ao suco de tomate, ao catupiry, ao tahine, ao
creme de leite com cebolas refogadas, molho rosé com palmitos tenros,
molho branco com champignons, ou com os molhos mais variados, ou com
queijos diversos ao forno.
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BOLINHOS FRITOS OU ASSADOS: de arroz, milho, couve-flor, aipim, petit-pois,
cenoura, batata, e mais uma infinidade de legumes, cereais, raizes, etc.

QUIBE SEM CARNE: de triguilho com abobora, com cenoura, com grao-de-
bico, com espinafre, com ervilha e tudo que se queira experimentar. Podem
também ser recheados com queijo, com cebola, etc.

EMPADAS, CROQUETES, BARQUETES, MARAVILHAS, PASTEIS E EMPADOES: de
cebola, de cenoura, de palmito, de champignon, de aspargos, de legumes
em geral, do que vocé tiver em casal

OMELETES: usamos pouco ovo, mas se ndo houver mais nada no hotel ou
restaurante ou se o cozinheiro nao tiver tempo, apelamos para uma omelete
de cebola, palmito, queijo, azeitonas, legumes diversos, couve-flor, salsa
com cebola, tomate com qualquer outra coisa, milho, fines herbes,
espanhola sem carne (azeitona, pimentao, salsa, tomate e legumes), etc.

Pizzas: o que vocé quiser colocar sobre a massa da pizza fica sempre
muito bom. Vamos, dé asas a imaginacéo!

SANDUICHES: com pdo de graham, pédo integral de trigo, de centeio, de
cevada, de milho, com um, dois ou trés andares de pasta de ovo e
azeitonas; alface e tomate; tomate e queijo; pasta de cebola com creme de
leite; cenoura cozida com tahine; saladas diversas com maionese; algum
legume batido no liquidificador com salsa, azeitona, cebola e creme de leite;
e todas as experiéncias que vocé quiser fazer. Menos aquele famigerado
sanduiche natural que de natural s6 tem o nome.

SALADAS DIVERSAS: bom, vocé ja sabe que ultima coisa a oferecer a um
vegetariano é salada, ndo sabe? Entdo, se fizer uma salada, esmere-se
para arquitetar algo realmente saboroso, colorido, bonito, cheiroso e bem
decorado. Jogar umas verduras em cima da travessa ndo € maneira de
servir uma salada. E nada de tempera-la com lim&o e vinagre sem consultar
0S comensais.

Nas receitas deste livro ndo ha nenhuma salada, para acabar com essa
mania de que se é vegetariano tem que se lhe oferecer essa famigerada.
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RECEITAS"

Freqlientemente sou convidado a provar algumas destas receitas,
preparadas por pessoas que declaram té-las seguido a risca e o
resultado tem sido decepcionante. A mesma receita levada a efeito por
varias pessoas diferentes resultou em pratos absolutamente estranhos e
sem nenhuma semelhanca uns com os outros. Portanto, preciso
advertir para o fato inegavel de que se o leitor ndo tiver
conhecimentos minimos de culinaria, ou ndo tiver talento, ndo adianta
seguir receita alguma: o resultado sera funesto.

Outra situacdo que me persegue ¢ o esteredtipo de que comida
vegetariana tenha que ser naturéba ou contaminada pela macrobidtica,
dois grandes absurdos da moda. Quantos e quantos instrutores de
Yoga (e até de SwaSthya) agarraram estas receitas e deturparam nossa
proposta, acrescentando soja, ou tofli, ou shoyu, ou agiicar mascavo,
ou qualquer outro devaneio do modismo ocidental contemporaneo...

Lembre-se: se ficou marrom, se ficou feio, se ficou sem um excelente
sabor, quem preparou o prato deturpou a receita ¢ ndo assimilou a
proposta deste livro.

15 Se vocé estiver praticando bhuta shuddhi, ndo deve utilizar as receitas com ovos, laticinios,
frituras, tabletes de temperos industrializados, sal, agucar e até mesmo o azeite de oliva, que
fora do bhata shuddhi € muito bom para a saude.
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RECEITAS DO AUTOR

SoPA DE PEDRA

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 5 MINUTOS.

INGREDIENTES:
uma pedra limpa;
agua mineral;
alguns temperos.
HISTORICO

Conta a tradicio popular que um dia um viajante faminto bateu a porta de uma
residéncia e perguntou se havia algo com que pudesse matar sua fome. O dono da casa
disse que ndo tinha nenhuma comida. Entdo, o viajor perguntou se poderia apenas
utilizar seu fogdo para fazer uma sopa de pedra, para a qual s6 precisaria de uma pedra e
agua. Sem ter como furtar-se a uma solicitagdo tdo simploria e também com uma
pontinha de curiosidade, o morador concordou. O forasteiro lavou bem uma pedra do
quintal, colocou a 4gua e deixou esquentar. Provou e disse:

— Esta sem sal. O senhor pode me ceder um pouco de sal?

E assim, colocou o sal. Provou outra vez e declarou:

— Agora acho que precisa de uma pimentinha.

Deixou ferver um pouco e, provando novamente, exclamou:
— Hmm! Preciso de uns dentes de alho...

E depois:

— Creio que se puser uma cenoura vai ficar com melhor sabor.

E dessa forma, passo a passo, terminou por elaborar uma substanciosa sopa que lhe
matou a fome, sem que o sovina residente pudesse negar os ingredientes.
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Bem, a nossa sopa de pedra ndo leva os ingredientes nutritivos. Aproveita apenas o
conto popular para sugerir uma sopa quase sem calorias, mas que satisfaz o apetite.

MODO DE PREPARAR:

Ponha a pedra ¢ a 4gua numa panela e deixe ferver. Desligue o fogo e adicione uma
dose generosa de condimentos variados. Esta pronta a sua sopa de pedra. Nao tem
praticamente nenhum valor nutritivo, mas repde sais minerais ¢ pode vir a ser
saborosa. E ideal para regimes de emagrecimento, desde que tomada sem exagero.
O sal ndo deixa cair a pressdo ¢ a temperatura do liquido ajuda a preencher alguma
eventual caréncia emocional relacionada com tomar um alimento quentinho. Procure
variar nas especiarias. A pedra? Bem, a pedra ndo serve para nada.

SorA DE CONDIMENTOS

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 10 MINUTOS

INGREDIENTES:

cebola;

tomate;
champignon;
folhas de coentro;
manjerona;
curry;

kiimmel;

paprica doce;
gengibre.

MODO DE PREPARAR:

Como a anterior, esta sopa também ¢ rapida, barata e de poucas calorias. A
diferenga ¢ que alimenta. Pique bem miuda uma boa quantidade de cebolas e um
pouco de tomate. Ponha para refogar sem 6leo, s6 com agua. Use pouca agua. Va
mexendo e controlando a dgua para que ndo queime.

Quando a cebola estiver dourada, acrescente champignon cortado e folhas de
coentro cortadas. Deixe mais algum tempo refogando, mexendo sempre.

Finalmente adicione as especiarias a gosto. Recomendamos para este prato:
manjerona, curry, kiimmel, paprika doce, gengibre.

Neste ponto vocé acrescenta agua suficiente, deixa ferver e, depois que tirar do
fogo, azeite de oliva a gosto.
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Se quiser, pode adicionar uma pitada (eu disse uma pitada, ndo exagere!) de germe
de trigo e/ou farelo de trigo antes de tirar do fogo. Se achar que nao ficou bom, ndo
use.

Desejando fazer, com esta mesma receita, ao invés de sopa, um molho para massas
ou sanduiches, basta acrescentar menos agua e deixar engrossar.

MOLHO DE TARATUR (A BASE DE TAHINE)

(Tahine é pasta de gergelim que vocé pode encontrar nos supermercados
ou nas lojas de alimentos do Oriente Médio.)

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 5 MINUTOS.

INGREDIENTES:

tahine;

agua mineral;
limao;

alho;

orégano;

curry;

cominho;

molho de pimenta;
azeite de oliva.

MODO DE PREPARAR:

Bata no liquidificador umas trés colheres das de sopa de tahine, com agua mineral.
Adicione um dente de alho (se preferir, sem o germe, a tripinha que vocé encontra
no centro do dente, pois € ali que se concentra o olor). Acrescente o sumo do limdo
e uma boa por¢do dos temperos. Se estiver muito denso, adicione agua. Se ficar
liquido demais, coloque mais tahine. Deixe sempre um pouco mais fluido para
poder acrescentar o azeite no final, pois este da liga e endurece o molho.

Vocé pode utilizar o molho de taratur para substituir a manteiga no pao, para
enriquecer qualquer outro prato cozido ou cru e ainda ¢ uma excelente alternativa
para substituir a maionese, bem como o creme de leite nos pratos quentes.

PASHUPATE

INGREDIENTES:
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leite;
azeite;
condimentos a gosto.

Bata no liquidificador um pouco de leite com curry e agafrio para dar um colorido.
Acrescente os temperos exoticos que vocé conseguir. A cada dia, varie os temperos.
No final de tudo, alguns instantes antes de desligar o liquidificador, um dia
experimente adicionar azeitonas verdes sem caroco. Noutro dia, manjericdo. Noutro,
pimenta calabresa. Va experimentando.

MODO DE PREPARAR:

Vé batendo o leite e os condimentos no liquidificador em velocidade lenta,
adicionando lentamente um fio de azeite, continuamente, até que dé liga. Se vocé
parar logo, podera obter a consisténcia de uma espécie maionese (e com cor de
maionese gragas ao curry e ao acafrdo) que podera utilizar para diversos fins. Se
continuar batendo, obtera um paté, que pode ser passado em paes, torradas e
biscoitos.

STROGONOFF DeROSE

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 15 MINUTOS.

INGREDIENTES:

cebolas;

palmito macio;

champignon;

queijo mozzarella, provolone e um terceiro da sua escolha;
molho de tomate;

creme de leite ou yoghurt ou tahine, ou taratur;

orégano;

cardamomo em po;

noz moscada;

molho de pimenta verde ou vermelha.

Quantidades, a gosto. Se faltar um destes ingredientes, ndo se aflija. Substitua-o de
acordo com o seu paladar e intui¢do. Culinaria também se faz com criatividade e
improviso.

MODO DE PREPARAR:

Corte as cebolas em rodelas e ponha para fritar sem acrescentar nenhum tipo de
6leo. Va mexendo sempre para que ndo queime, mas deixe dourar bem. Introduza o
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molho de tomate. Depois acrescente um pouco de dgua, os champignons cortados ao
meio e o palmito picado. Que tal um pouco mais de agua?

Assim que ferver, baixe o fogo e adicione os queijos. V4 mexendo para ndo grudar.
Quando os queijos estiverem derretidos, acrescente as especiarias: orégano,
cardamomo, noz moscada ¢ o molho de pimenta. Sal, nem pensar! Sem demora,
acrescente o creme de leite, ou entdo o yoghurt, ou ainda a pasta de tahine. Mexa e
tire logo do fogo.

Se quiser, pode adicionar uma pitada de germe de trigo e/ou farelo de trigo antes de
tirar do fogo.

Cada vez que utilizar esta receita varie os condimentos, os queijos ¢ o restante: o
strogonoff DeRose tem cerca de 3.000 variantes...

Este prato acompanha bem qualquer tipo de legume cozido ou arroz.

BROCOLI AFRODISIACO

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 20 MINUTOS.

INGREDIENTES:

brocoli;

gengibre;

alho;

curry;

um tablete de caldo de legumes (bioldgico) opcional.

O brécoli pode ser substituido por couve-flor ou qualquer outra coisa. Se quiser
incrementar, pode acrescentar requeijdo ou queijo e creme de leite light. Também
pode introduzir outros elementos, tais como palmito tenro amassado para que se
incorpore ao legume.

MODO DE PREPARAR:

Coloque mais ou menos um litro de 4gua mineral numa panela e ponha para ferver.
Enquanto isso, passe a faca longitudinalmente na superficie de um pedago grande de
gengibre, como se fosse fatid-lo, mas sem separar as partes. Isso facilitara na hora
de retirar a raiz de dentro do prato antes de servir, uma vez que o gengibre ¢ muito
fibroso e desejamos apenas que deixe o seu gosto e propriedades energéticas.
Depois tire a casca de uns dez ou vinte dentes de alho (conforme a sua preferéncia)
e ponha tudo na 4dgua. Nao se preocupe, pois o alho cozido dessa forma perde o
ardor e ndo deixa aquele halito terrivel.
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Agora ¢ a vez de um tablete de caldo de legumes. Se na sua cidade existir algum
bioldgico, 6timo. Sendo, fica a seu critério se deseja utilizar o industrializado. O
maior ou menor radicalismo na confec¢do destes pratos ¢ absolutamente flexivel e
depende exclusivamente da tendéncia de cada um.

Adicione uma pitada generosa de curry. Se gostar da comida mais picante,
acrescente umas gotas de molho da pimenta de sua preferéncia. Somente entao,
coloque o brécoli ou a couve-flor. O brdcoli estara no ponto em pouquissimo tempo.
A couve-flor requer uns minutinhos a mais. Quando estiver bem macia, estard na
hora de tirar do fogo ¢ bom apetite!

FAROFA DE PIRLIMPIMPIM

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 5 MINUTOS

INGREDIENTES:

farinha de mandioca torrada;

germe de trigo;

farelo de trigo;

cebola;

tomate;

azeitonas verdes sem caroco ou picadas;
manteiga;

azeite de oliva;

oleo vegetal da sua preferéncia;

dois ou trés tipos de especiarias, a gosto;
se usar ovo, pode acrescentar um ou dois.

MANEIRA DE PREPARAR:

Desta vez, sinto muito, mas sem manteiga ndo fica a mesma coisa. Coloque a
manteiga, o azeite de oliva e o 6leo vegetal para esquentar numa frigideira. Quando
estiver bem quente coloque a cebola, o tomate e as azeitonas, tudo cortado como
vocé preferir. Em seguida despeje a mistura previamente feita com a farinha de
mandioca, o germe e o farelo de trigo. V4 mexendo até bronzear. Antes de tirar do
fogo acrescente as especiarias. Sal, ndo! Depois, se quiser, 0s 0vos.

Com a préatica vocé vai poder alterar a propor¢do dos componentes para atender ao
seu paladar.

Este tipo de farofa pode acompanhar os feijdes, os legumes cozidos e as saladas
frias. Conhego gente que a devora sem acompanhamento!
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BATATAS FRITAS SEQUINHAS

Bem, o ideal ¢ evitar fritura. Mas se vocé vai fazé-la, pelo menos que suas batatas
absorvam menos gordura. O truque consiste em adicionar ao 6leo, ainda frio, uma
colher das de sopa de alcool de cereais. Depois, proceda normalmente.

Quer mais uma dica? Deixe um palito de fosforo dentro do 6leo. Quando a
temperatura fizer com que o fosforo acenda, estara ideal para iniciar a fritura. Com a
temperatura bem alta, vocé pode deixar o alimento menos tempo em contato com o
oleo, evitando assim que fique muito gorduroso.

Guardar para reaproveitar o o6leo da fritura? Ta louco? Vocé conseguird uma
pequena economia na cozinha e uma grande despesa com a saude.

MILK SHAKTI

Bata no liquidificador um copo de leite com uma pitada de cominho, outra de
cardamomo, uma folhinha de horteld e alguns cubos de gelo. Pode variar nos
condimentos. Se gostar, acrescente mel e, talvez, uma xicara de yoghurt. Va
acrescentando, aos poucos, mais um cubo de gelo, até que a mistura comece a ficar
consistente. Ndo bata demais, sendo pode virar manteiga!

SORVETE NATURAL, INSTANTANEO E CASEIRO

Mais uma vez o liquidificador, o leite ¢ o gelo. Adicione alguma fruta doce ou
chocolate (ndo implique com o chocolate!). A diferenca é que vocé vai
acrescentando mais uma e mais outra pedra de gelo aos poucos, até que o
liquidificador tenha dificuldade de bater porque congelou a mistura. Se desejar que
fique mais cremoso, adicione creme de leite ou leite em p6 ou yoghurt. O tempo de
preparagdo ¢ de alguns segundos. Sorvete instantdneo, natural e caseiro.

SHAZAM!

Para digerir tudo e dar uma vitalizada no organismo, nada como uma infusdo
medicinal.

Ponha a 4gua mineral para ferver com gengibre cortado fino, cravo (pouquissimo),
ou cardamomo, ou canela. Quando a agua ferver, apague o fogo e adicione as ervas
que o seu organismo estiver necessitando. Deixe cinco minutos em infusdo e tome
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puro ou com leite. Adogar com mel é uma boa alternativa para quem néo dispensa o
gosto agucarado. Uma alternativa é o tdo mal falado agticar branco, que se utilizado
parcimoniosamente ndo faz mal. Varie as ervas que utilizar.

Oshadhi Yoga

Ha uma divisdo do Yoga destinada ao estudo de ervas medicinais, inclusive o seu
uso para infusdes. O nome dessa modalidade é Oshadhi Yoga. Ai vado algumas
sugestoes, mencionando as ervas pela ordem do que beneficiam:

digestao macela, erva-doce, hortel3;

dores de garganta gengibre, roma;

figado, vesicula boldo do Chile, hipericéo, carqueja;
gripes alho, gengibre, carqueja, eucalipto;

nervosismo, tensdao erva cidreira, capim cidré, camomila,
alface, maracuja;

rins, bexiga quebra-pedra, estigmas de milho, folhas
de abacateiro;
vermes roma, hortela, losna;

A lista ¢ grande. S3o milhares de infusdes, e dezenas de milhares de outras
aplicagdes, como emplastros, compressas, 6leos para massagem, clisteres, inalagdes,
incensos etc. Como a nossa proposta ndo ¢ terapéutica, citaremos apenas estes
poucos a guisa de exemplo informativo. Para o leitor interessado, ha uma vasta
literatura, inclusive ocidental, que trata do tema em detalhe.

Contra-indicacoes dos chazinhos

Se cura ndo ¢é inodcuo. A super-dosagem ou o uso continuado das infusdes pode
acarretar efeitos indesejaveis. Segundo Eduardo Tibiri¢a, chefe do laboratério de
farmacologia do Instituto Oswaldo Cruz, do Rio de Janeiro, estes sdo alguns efeitos
colaterais das inocentes ervinhas:

boldo do Chile produz vomitos;

camomila interfere no tratamento de radioterapia;

carqueja produz vomitos;

confrei causa irritacdo gastrica e problemas no
figado;

erva-de-Sao-Joao anula o efeito de mais de 50% dos

medicamentos; deixa a pele mais
sensivel a queimaduras de sol;
eucalipto produz njuseas, vomito e diarréia;
guarana causa taquicardia, dor de cabeca e
ansiedade;
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jaborandi

losna

produz vémitos, diarréia e insuficiéncia
cardiaca;
convulsdes e disturbios psicoldgicos.
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RECEITAS ENVIADAS
PELOS INSTRUTORES E ALUNOS
DA UNIVERSIDADE DE YOGA

TORTA DE CEBOLA

Receita enviada por Camile Magalhaes,
da Unidade Luis Gdis, S&o Paulo.

Massa

e 100 gramas de margarina;

e 300 gramas de farinha de trigo;
e 1ovo;

e bastante tempero.

Modo de preparo

Acrescentar agua gelada até dar o ponto de esticar com o rolo. Colocar a
massa na assadeira untada.

Recheio

e 1 kg de cebolas, cortadas em rodelas finas e levemente fritadas,
condimentando generosamente. Esfriar e despejar sobre a massa.

Cobertura

o 1 lata de creme de leite;
e 3ovos;

e tempero a gosto;
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e 2 pacotes de queijo ralado.

Modo de Preparo

Misture tudo e despeje sobre a cebola. Assar até ficar levemente dourada.
Use seu feeling!

RAICES PORTENAS

Por Anahi Flores,
Directora de la Unidad Copacabana,
Rio de Janeiro.

Ingredientes

e 4 zanahorias pequefas;

¢ 1 jengibre pequenio;

e 1 docena de tapas para empanadas para horno.

Modo de Preparo

Corte las raices (zanahorias y jengibre) en cubitos. Péngalos a hervir hasta
que queden blandos. Deje enfriar. Coloquelo en la licuadora y transférmelo
en puré de raices. Rellene las empanadas con el puré, ciérrelas con la
técnica del repulgue y llévelas al horno hasta que la masa dore.

Disfrutelas en sat sanga (buena-compafiia) y recuerde que tanto las
portefias como el jengibre, somos afrodisiacos.

TORTA DE CEBOLA

Receita enviada por Valéria Bertoldi Peres,
aluna de Campinas.

Massa para Torta
e 200 gramas de creme de leite;
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e 100 gramas de margarina;
e bastante condimento;
e farinha de trigo até dar o ponto de abrir a massa.

Recheio

e 5cebolas;

e 2 batatas;

e Y2 xicara de margarina;

e 200 gramas de creme de leite;

e 60 gramas de mozzarella (pode ser substituida por provolone);
e 1% colher das de sopa de farinha de trigo ou maisena;

e pimenta;

e noz moscada;

e especiarias diversas.

Modo de Preparo

Rale as cebolas e as batatas cruas. Numa panela, derreta a margarina e
frite a cebola e a batata até obter um puré. Polvilhe com farinha de trigo e
cozinhe mexendo bem. Retire do fogo, acrescente o creme de leite e a
mozzarella picada em cubos (reserve um pouco para a cobertura). Tempere
com noz moscada, temperos e pimenta. Reserve.

Misture todos os ingredientes da massa, trabalhando-a com as maos,
acrescentando o trigo sempre que necessario. Assim que obtiver o ponto
(massa homogénea que desgrude das maos), abra-a com as maos em
forma refrataria.

Coloque o recheio sobre a massa.

Espalhe por cima o queijo reservado e, se preferir, pedagos de margarina.
Leve ao forno brando por aproximadamente 20 minutos. Sirva quente ou
fria.

SOPA DE LEGUMES

Receita enviada por Alvaro Béa Nova Netto,
praticante de Barra Mansa, RJ.
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Ingredientes

Algumas cabegas de inhame (mandioca ou batata, ou outra raiz
equivalente que tiver na sua cozinha);

Alguns pedacos de abdbora e/ou chuchu ou outros equivalentes;

Algumas folhas de couve, ou espinafre, ou agrido, ou outra verdura de
sua preferéncia;

2 cabecas de alho, ou 2 cebolas (n&o os dois juntos na mesma receita);

Utilizando uma panela de cozer a vapor, coloque agua equivalente a
mesma quantidade de legumes na panela. Ferva de 30 minutos a uma
hora. Caso necessite, acrescente um pouco mais de agua;

Uma vez cozido, jogue tudo no liquidificador com a prépria agua da
panela, se preferir, pode ser outra agua fervente;

Uma colher das de café com sal marinho ou comum; se tiver coragem,
substitua o sal por condimentos variados;

Acrescente 2 colheres das de sobremesa de azeite extra virgem;
Bata por alguns segundos.

Modo de Preparo

Despeje no prato e prove. Acrescente outros temperos conforme o seu
paladar. Acrescente croutons ou pao francés, se assim desejar. Use sua
criatividade, esta € uma receita aberta, podendo ser modificada da forma
que voceé quiser. E rapida e simples de se fazer.

Bom apetite!

KIBE DO LAURAO
(25 UNIDADES)

Receita enviada por Laura Meller e Helena Furtado,
alunas da Unidade Rio Branco, Porto Alegre, RS.

Ingredientes

8 colheres de gluten;
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e 8 colheres das de sopa de trigo para kibe (ja hidratado — deixar de
molho em agua morna);

e 1 cebola média, cortada em pedagos pequenos;

e 2 colheres das de sopa cheias de salsinha picada;

e 3 colheres das de sopa cheias de cebolinha picadas;

e 4 colheres das de sopa de cominho;

e 4 colheres das de sopa de gergelim;

o 5 colheres das de sopa de linhaga;

e 2 xicaras das de cha de aveia em flocos finos (ou farinha);
e use 0 minimo de sal; se puder evita-lo € melhor;

e pimenta, endro, tomilho e outras ervas.

Modo de Preparo

Colocar a cebola de molho em agua fervente. Bater a linhaga no
liquidificador com uma xicara das de cha de agua. Colocar o gluten e o trigo
de molho em agua morna até ficarem moles. Espremé-los para tirar a agua.
Colocar numa travessa funda e acrescentar linhaga, cebola e todos os
temperos. Sempre mexendo com uma colher para misturar bem.
Acrescentar a farinha de aveia e mexer até dar a liga. Levar ao forno, pré-
aquecido, numa forma coberta de 6leo, em fogo médio/baixo, por 40
minutos até que fique crocante. Servir com limao para quem gostar.

Sugestao de Molho

Misturar mostarda e maionese de leite (cobrir as pas do liquidificador com
leite, deixar na velocidade minima e derramar um fio de éleo até dar o
ponto). Pode-se dar sabor a maionese acrescentando ingredientes ao leite:
azeitonas, alcaparras, cominho, manjericéao, etc.

SALGADINHOS DO HELENITO
(30 UNIDADES)

Receita enviada por Laura Meller e Helena Furtado,
alunas da Unidade Rio Branco, Porto Alegre, RS.
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Massa

e 1 xicara das de cha de farinha de milho;
e 6 xicaras de farinha de trigo;

e 3 colheres das de sopa de gergelim;

e 2 colheres das de sopa de 6leo;

e tempero a gosto.

Modo de Preparo

Estique a massa na mesa com farinha. Corte em quadrados e tridngulos
(com 10 cm de cada lado), coloque um tipo de recheio em cada formato.
Junte as pontas, formando pequenos quadrados e tridngulos. Para ajudar a
grudar, use clara de ovo. Leve ao forno, pré-aquecido por 40 minutos ou até
que fique crocante. Use uma forma untada.

Sugestoes de recheios

Recheio de curry
e 3 colheres das de sopa de iogurte natural;

e 4 colheres das de sopa de palmito (na receita que nos foi enviada,
constava soja, mas como ndo usamos soja — vide instru¢cdes nos
nossos livros — substituimos a soja por palmito, que tem mais a ver
conosco e com qualquer pessoa normal);

e 2 colheres das de sopa de cebolinha picada;
e 1 pimentao picado;

o 1 pitada de canela;

e 6 alcaparras picadas;

e alho a gosto.

Modo de preparo

Refogue o pimentao, o alho, o palmito, as alcaparras e a cebolinha. Misture
os demais ingredientes.

Recheio de verduras
e 1 cenoura ralada;
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1 pires de brécaolis;

1 tomate;

1 cebola;

1 pimentao;

1 colher das de sopa de cominho;

1 colher das de cha de noz moscada;

2 pimenta dedo-de-mocga;

3 colheres das de sopa de kas-schmier (queijo quark);
3 colheres das de sopa de trigo para kibe (colocar de molho e escorrer);
1 colher das de sopa de salsinha;

2 colheres das de sopa de adobo ou outras ervas;
azeitonas.

Modo de preparo

Refogue a cebola, o pimentédo, o tomate e o trigo. Misture o restante dos
ingredientes.

CROQUETE DE NOz
(PORGAO = 4 PESSOAS)

Receita enviada por Maria Zélia Santos,
Lisboa, Portugal.

Ingredientes

Y2 xicara de pao ralado (de preferéncia o que vem misturado com ervas
finas);

Y xicara de nozes picadas;

2 xicara de queijo parmesao ralado;

1 cebola picada;

3 ovos batidos;

1 colher das de cha de molho de pimenta;

1 colher das de cha de levedura de cerveja;
coentro ou salsa picada.
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Modo de preparo

Misturar tudo. Formar croquetes, passar pelo pao ralado e fritar em dleo ou,
em alternativa, leva-los ao forno.

VARENEK
PASTEL COZIDO, TiPICO UCRANIANO

Receita enviada por Maythe Russo Markowski,
da Unidade Ibirapuera, S&o Paulo.

Ingredientes

e 1 kg de farinha de trigo;

e 1o0vo0;

o > colher das de sobremesa de fermento;

e 1 colher das de sopa de manteiga ou margarina;
e 1 xicara de agua.

Opcoes de recheio

Estes sao feitos com batata e aqui vao duas sugestdes para tempera-los.

Recheado com cebola

Cozinhe as batatas com dois dentes de alho amassados (a gosto), escoe-
as e depois amasse-as até formar um puré. Adicione um pouco de
margarina ou manteiga. Doure a cebola picada (a gosto) na manteiga e
misture com o puré.

Recheado com queijo minas

Cozinhe as batatas, escoe-as e depois amasse-as até formar um puré.
Amasse pedagos de queijo fresco e adicione ao puré. Logo, acrescente a
margarina ou manteiga e salsinha (a gosto). Tempere com condimentos
variados.
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Modo de preparo do Varenek

Junte a farinha, o ovo, o fermento e a manteiga (ou margarina) e va
misturando. Aos poucos, despeje a agua na massa. Trabalhe a massa até
que figue homogénea. Prepare com a massa, bolinhas pequenas e abra-as
com um rolo de macarrdo e, quando abertas, recheie-as e, juntando suas
pontas, faga um pastel. Sempre polvilhe o rolo e a superficie com a farinha
de trigo.

Cozinhe os pastéis e depois besunte-os com manteiga (ou margarina).

Salpique punhados de cebola picada dourada para dar um toque especial.

BOMBINHA DE BERINJELA

Receita enviada por Carol Santos,
da Unidade Vila Mariana, Sao Paulo.

Massa

e 400 gramas de ricota (passada no processador);

e 200 gramas de margarina (para forno e fogao) ou manteiga;
e 1 ovointeiro;

e 1 colher das de cha de sal,;

e farinha de trigo.

Modo de preparo

Junte tudo com a farinha de trigo, amasse bem até soltar das maos, de
forma que fique consistente para fazer as bolinhas.

RECHEIO

Ingredientes

e 2 berinjela (grandes, sem casca, picadas em quadradinhos miudos).
Deixar na agua para soltar o amargo;

e 1 pimentao vermelho (picadinho miudo);
e oOrégano;
e pimenta malagueta, noz moscada ou cardamomo;
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o farinha de trigo;
e alho ou cebola e cheiro verde;
e azeite extra-virgem.

Modo de preparo

Refogar as berinjelas no azeite, cebola (ou alho) e cheiro verde (salsa e
cebolinha). Junte com o pimentao e os temperos e acrescente a farinha de
trigo para ficar um recheio firme.

Dica: deixar a berinjela na agua para tirar o amargo e, quando a agua ficar
escura, troque-a até obter uma cor clara.

Abra a massa (em porgdes), fazendo bolinhas de tamanho maior se for para
lanche e menor (tamanho de uma noz), para festa.

Dica: para fazer as bolinhas com o recheio, faga como pastéis. Com um
copo, corte a borda e modele com as maos (sem enrolar).

Passar as bolinhas em claras (mal batidas), no gergelim ou queijo
parmeséo ralado.

Obs.: esses croquetes podem ser assados ou fritos. Se forem fritos, tome
cuidado para ndo queimar (isso vai depender da temperatura dos croquetes
que podem ser congelados antes de ser fritos). Se quiser assar, leve ao
forno a temperatura de 180°, por aproximadamente 40 minutos.

PASTA PAZZA

Receita enviada por Marcia Elvira Ferreira,
da Unidade Moema, S&o Paulo.

Ingredientes

e 500 gramas de fusili;

e 3 tomates;

e abobrinha (opcional);

e 400 gramas de mozzarella de bufala;
e 1Y xicara de azeitonas verdes;

e 15 dentes de alho;
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e 4 colheres das de sobremesa de manjericéo fresco;
e manjerona;

¢ 1 colher das de sobremesa de tomilho;

e Orégano;

e pimenta calabresa ou malagueta;

e 12 colheres das de sopa de azeite;

Modo de preparo

Cozinhe a pasta em agua e sal. Se gostar mais consistente, retire quando
estiver al dente. Se preferir mais macia, cozinhe bastante. Deixe-a esfriar.

Colocar em uma travessa funda: o azeite, o tomilho, a manjerona, o
manjericdo e misturar o tomate, alho, mozzarella, azeitonas, abobrinhas
(opcional), tudo bem cortado. Acrescentar o sal e a pimenta (a gosto). A
abobrinha tem que ser assada antes no forno.

Acrescentar a pasta nesta mistura. Se necessitar, pode colocar mais azeite.
Tem que mexé-la bem para o sabor entrar na pasta.

Sirva fria, como entrada ou prato principal.

Bom apetite.

TORTA DE TOMATE

Receita enviada por Andrezza Steudel,
da Unidade Santos Dumont, Ponta Grossa, PR.

Ingredientes

e 8 a 12 tomates (a quantidade dependera do tamanho dos tomates);
e 3 colheres das de sopa de manteiga;

e 3 ovos inteiros;

e 2 gemas;

o 1 lata de milho verde;

e 1 pimentao vermelho, pequeno;

e 1 xicara de leite;



80 ALIMENTACAO VEGETARIANA: CHEGA DE ABOBRINHA

e 4 xicaras de farinha de trigo;

e 2 magos de salsinha;

e 1 maco de cebolinha;

e 1 cebolaralada, pequena;

e 20 folhinhas de manjerona;

¢ 5 folhinhas de manjericéo;

e 20 folhinhas de alecrim;

e 1 colher das de cha de curry;

¢ 1 colher das de cha de molho de pimenta vermelha;
e 2 colheres das de sopa de catchup;

e 3 colheres das de cha de fermento em po;
e 3 colheres de dleo;

e queijo prato ou mozzarella em cubinhos.

Modo de preparo

Coloque em uma tigela grande: 3 ovos inteiros, a manteiga amolecida, 1
colher das de sopa de dleo, os tomates e o pimentao picados bem miudos,
os temperos verdes bem picadinhos, o milho verde (com a agua da lata), o
curry, as pimentas e o catchup.

Acrescente 2 xicaras de farinha de trigo e misture delicadamente.
Acrescente o leite e mais 2 xicaras de farinha de trigo. Torne a misturar,
temperando com pouquissimo sal. Por ultimo, misture o fermento. A massa
devera ficar bem mole, mas ndo muito Umida. Se estiver muito firme,
acrescente um pouco mais de leite, se estiver muito mole, um pouco mais
de farinha de trigo.

Espalhe em forma grande, apenas untada com o 6leo restante. Espalhe em
cima os cubinhos de queijo, apertando cada um com o dedo para que
penetrem na massa, mas fiquem aparentes. Leve ao forno médio por cerca
de 25 minutos. Retire do forno e pincele com as duas gemas. Volte ao forno
por mais 4 minutos. Pode ser servido quente ou frio. Se desejar uma receita
menor, reduza os ingredientes proporcionalmente.

COGUMELOS RECHEADOS
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Receita enviada por Catarina Candeias,
de Lisboa, Portugal.

Ingredientes

e 500 gramas de cogumelos frescos;
e 1 requeijdo;

¢ 1 ramo de coentros;

e 1 cebola;

e 300 gramas de espinafres;
e pimentas;

e 1 cenourg;

e azeitonas;

o azeite;

e milho.

Modo de preparo

Juntar num recipiente o requeijdo com as azeitonas e os coentros bem
cortadinhos. Um dos molhos ja esté pronto.

Colocar numa panela, a cebola cortada juntamente com azeite e pimenta.
Deixar refogar alguns minutos. Corte as cenouras em cubos pequenos e
junte ao refogado. Quando as cenouras estiverem tenras, acrescentam-se
os espinafres e refogue mais um pouco.

Lave os cogumelos e retire os cabinhos. Coloque-os na frigideira para
dourar com o azeite. No final, recheie cada um com um dos dois molhos.
Simples e apetitoso.

BIRIYANI DE VEGETAIS
(PODE SER ACOMPANHADA COM CHUTNEY DE COCO)

Receita enviada por Sara Jamal,
de Lisboa, Portugal.

Ingredientes
e 2 iogurtes naturais;
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e 1 colher das de cha de alho fresco picado;

e 1 colher das de cha de gengibre fresco picado;
e 1 embalagem de ratatouille;

e 3 batatas médias;

e 2 cebolas médias e 1 pequena,;

o azeite,;

¢ 1 colher das de cha de cominhos inteiros;

e 5 colheres das de sopa de polpa de tomate;
e mistura de vegetais;

e 2> caldos de legumes;

e 1 colher das de cha de cominho em po;

e 1 colher das de cha chilli em pé;

e 200 gramas de milho;

e Y pimentado verde;

e 2% de arroz basmati;

e 1 colher das de cha rasa de garam massala.

Modo de preparo

Misturar os 2 iogurtes naturais, o alho, o gengibre e o ratatouille. Deixe
marinando pelo menos por 15 minutos. Corte as batatas em cubos e as
cebolas médias em rodelas e frite-as.

Refogue no azeite a cebola pequena, os cominhos inteiros e a polpa de
tomate. Quando a cebola estiver dourada, junte a mistura de vegetais, 1 /2
caldo de legumes, o cominho em pé e o chilli. Deixe cozinhar os vegetais
em fogo brando, cerca de 10 a 15 minutos. Em seguida, junte o milho e o
pimentao verde cortado em tiras.

Cozinhe o arroz em 2 ' litros de agua, temperada com azeite, sal e 1 caldo
de legumes. O arroz estara pronto quando a agua evaporar.

Coloque metade da cebola frita sobre o preparado de legumes, depois,
coloque o arroz, seguido do restante da cebola frita e as batatas.

Tempere com garam massala. Coloque o preparo no forno, durante meia
hora, a temperatura média.
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CHUTNEY DE COCO

O colaborador ndo escreveu
seu nome na receita.

Ingredientes

e % xicara de coco;

e 1iogurte;

e coentros picados;

e sal, alho, chilli e sumo de limdo.

Modo de preparo

Misture tudo com a quantidade de temperos que desejar.

FEIJOADA DE PALMA

Receita enviada por Eduardo Cirilo,
de Lisboa, Portugal.

Ingredientes

e 500 gramas de feijao vermelho, coloca-lo de molho;
e 5cebolas;

e 5 tomates;

e 500 gramas de cogumelos frescos;

e 1 colher das de sopa de orégano;

e chilli;

e sal;

e 50 gramas de sultanas;

e 200 gramas de milho cozido;

e 3 colheres das de sopa de 6leo de palma.

Modo de preparo
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Corte as cebolas em cubos e coloque-as numa panela, juntamente com um
pouco de azeite. Quando a cebola dourar, acrescente o tomate em cubos e
cozinhe em fogo brando até formar um molho consistente.

Acrescente os cogumelos, as sultanas e o milho temperados com chilli,
orégano e as trés colheres de palma (se nao dispuser, use dleo de dendé
ou qualquer 6leo vegetal). Se achar que precisa, adicione o minimo possivel
de sal. Deixe no fogo cerca de 5 minutos, para em seguida, colocar o feijao
e agua aquecida.

Mantenha a panela fechada durante 30 minutos e, se necessario,
acrescente agua para manter o molho ligeiramente consistente. Estando o
feijdo cozido, tire-o do fogo e deixe 5 minutos para apurar os sabores sutis.

Servir com arroz branco ou, preferencialmente, com biriyani de legumes.

SOUFLE DE LEGUMES

Receita enviada por Luisa Sargento
de Lisboa, Portugal

Ingredientes

e ‘s Xxicara de farinha de trigo;

e leite;

e 1 colher das de sopa de margarina;
e noz moscada;

e cominho;
e sal;
e gemas;

e legumes cozidos a sua escolha;
e claras;
e margarina para untar o tabuleiro.

Modo de preparo

Em uma panela, junte a margarina e a farinha de trigo. Em seguida, junte
pouco a pouco o leite e deixe cozinhar. O molho branco nao deve ficar
muito liquido, por isso deve-se ficar atento a quantidade de leite que se
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coloca. Por ultimo, junte a noz moscada, cominho e, se achar que precisa, 0
minimo possivel de sal ou alguma outra especiaria.

Depois de cozinhar os legumes, junte-os ao molho branco e, em seguida,
as gemas, deixando arrefecer um pouco. Bata as claras em neve e junte ao
preparo.

Coloque tudo em uma forma previamente untada e leve ao forno para
gratinar.

HAMBURGUER DE COGUMELO
(6 UNIDADES)

Receita enviada por Celma Baggio,
da Unidade Alto da XV, Curitiba PR.

Ingredientes

e 2 dentes de alho amassados;

e 1 colher das de cha de azeite;

e 1% xicara de cogumelos frescos (200 gramas);
e 6 fatias de pao de forma, sem casca;

e 1o0vo0;

e Oleo para untar.

Modo de preparo

Refogue o alho no azeite até ficar macio e ligeiramente dourado. Reserve.
Pique os cogumelos em pedacinhos e coloque-os em uma tigela.

Junte o pao, o ovo e o alho refogado. Misture bem e, se achar que precisa,
tempere com o minimo possivel de sal. Forme hamburgueres e frite-os.

Dicas para formar, fritar e congelar

Corte varios quadrados de papel impermeavel ou aluminio de 15 cm.
Coloque sobre uma superficie e unte-os ligeiramente com 6leo. Com %4 de
xicara da mistura do hamburguer, fagca uma bola e coloque no centro do
papel. Cubra com outro pedago de papel, também untado. Aperte com a
palma da mao até se obter a espessura de 0,5 cm. Retire o papel de cima e
acerte as bordas com uma faquinha ou espatula.
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Unte uma frigideira anti-aderente® e leve ao fogo até esquentar. Coloque o
hamburguer na frigideira com o lado sem o papel para baixo e retire
imediatamente o papel de cima. Frite aos poucos em fogo baixo, até dourar
dos dois lados.

Como congelar: os hamburgueres podem ser congelados crus; coloque-os
um sobre o outro, separados pelo papel; cubra-os com papel aluminio e
leve ao freezer.

HAMBURGUER DE COUVE-FLOR
(10 UNIDADES)

Receita enviada por Celma Baggio,
da Unidade Alto da XV, Curitiba, PR.

Ingredientes

e 4 xicaras de couve-flor em florzinhas com 1 cm de lado;
e 9 fatias de pao de forma sem casca, esmigalhadas;

o 1/3 de xicara de leite;

e 1ovo;

e 1gema;

e queijo parmesao ralado a gosto (opcional);

e 0Oleo para untar.

Modo de preparo

Cozinhe a couve-flor em agua fervente até ficar macia. Escorra e pique
bem. Coloque-a numa tigela e junte o péo, o leite, 0 ovo, a gema e o queijo
ralado. Misture bem e, se achar que precisa, tempere com o minimo
possivel de sal. Forme os hamburgueres e frite-os.

HAMBURGUER DE CENOURA
(8 UNIDADES)

Receita enviada por Celma Baggio,
da Unidade Alto da XV, Curitiba, PR.

16 Evite os anti-aderentes de pelicula. Ja existem anti-aderentes de ferro revestidos com uma
camada semelhante a agata, mas muito mais resistente.
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Ingredientes

e 3 cenouras médias, descascadas;
e 1 maca vermelha, descascada;

e 1o0vo;

e 1/3 de xicara de cebola picada;

o Yide salsinha picada;

e pimenta a gosto;

e 1 xicara de farinha de rosca;

e 5 xicara de 6leo para fritar.

Modo de preparo

Passe a cenoura no ralador fino e esprema para tirar o excesso de suco.
Passe a macga pelo ralador grosso. Misture-a com cenoura, 0 ovo, a cebola,
a salsinha, o sal e a pimenta. Forme os hamburgueres e passe-os na
farinha de rosca. Numa frigideira anti-aderente, coloque 6leo até a metade.
Frite 4 hamburgueres de cada vez, em fogo baixo, até dourarem. Vire e
doure do outro lado.

HAMBURGUER DE BERINJELA E ABOBRINHA
(8 UNIDADES)

Receita enviada por Celma Baggio,
da Unidade Alto da XV, Curitiba, PR.

Ingredientes

e 1 berinjela média (250 gramas);

e 2 dentes de alhos amassados;

e 1 abobrinha média, picada (200 gramas);
e 4 colheres das de sopa de farinha de trigo;
e Oleo para untar.

Modo de preparo

Descasque a berinjela e corte-as em fatias finas no sentido do
comprimento. Coloque sal e deixe descansar e escorra dentro de uma
peneira por 30 minutos. Lave a berinjela, enxugue e pique bem. Numa
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tigela, misture-as com alho, abobrinha e farinha de trigo. Se achar que
precisa, tempere com o minimo de sal. Forme os hamburgueres e frite-os.

HAMBURGUER DE BATATAS

Receita enviada por Celma Baggio,
da Unidade Alto da XV, Curitiba, PR.

Ingredientes

e 1 Kkg de batatas cozidas e moidas;
e 3 colheres de manteiga;

e 2 colheres de queijo ralado;

e 3 ovos batidos;

o s xicara de leite;

e 2 colheres de farinha de trigo.

Modo de preparo

Misture tudo e coloque em uma forma untada para assar. Desenforme em
uma toalha. Coloque um recheio de sua preferéncia. Enrole. Cubra com
molho e leve ao forno novamente.

Sugestdes de recheios: cebola, mozzarella, palmito. Use especiarias como
tempero e explore sua criatividade.

TORTA DE PALMITO

Receita enviada por Celma Baggio,
da Unidade Alto da XV, Curitiba, PR.

Ingredientes

e 2 Xxicaras de trigo;

e 1 xicara de maisena;

e 4 colheres das de sopa de margarina;
¢ 1 colher das de cha de fermento;
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e 3 colheres de queijo ralado;

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes formando uma farofa. Adicione 2 gemas e 2
xicara de leite gelado. Amasse e estenda em uma forma untada.

Recheio

Refogue alguns dentes de alho e coloque o palmito cortado em pedagos.
Misture uma lata de creme de leite light. Coloque o recheio na massa e leve
para assar.

CROQUETE DE NOzZ
(4 PORGOES)

Receita enviada por Zélia
(ndo informou o nome da unidade, nem da cidade).

Ingredientes

e Y5 Xicara de pao ralado;

e 5 xicara de nozes picadas;
e % xicara de queijo ralado;
e 1 cebola picada;

e 3 ovos batidos;

e 1 colher das de cha de molho de pimenta (quem enviou a esta receita
sugeriu shoyu porque provavelmente ndo havia lido o livro Faga Yéga
antes que vocé precise);

e 1 colher das de cha de levedura de cerveja.

Modo de preparo

Misture tudo e forme croquetes, passe o preparo no pao ralado e frite em
6leo ou leve-os ao forno.

PARMEGIANA DE LEGUMES
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O colaborador ndo escreveu
seu nome na receita.

Ingredientes

e 2 berinjelas grandes, cortadas em rodelas;

e 4 abobrinhas grandes, cortadas em rodelas;

o Y2 kg de batatas, cortadas em rodelas;

e 300 gramas de queijo prato ou parmeséo ralado;
e 4 ovos batidos em neve;

e Y2 kg de molho de tomate.

Modo de preparo

Grelhar todos os legumes separados. Colocar num pirex uma camada de
berinjelas, uma camada de molho de tomate, uma camada de queijo. Em
cima, colocar uma camada de abobrinha, molho, queijo e, por ultimo,
despejar os ovos em neve. Temperar a gosto. Depois, coloque no forno por
aproximadamente 15 minutos.

PAO DE ABOBORA

Receita enviada por Marcia Cordoni,
da Unidade Santana, Sio Paulo

Ingredientes

e 1 kg de abdbora cozida e espremida;

e 1 xicara das de cha de leite morno;

e 8 xicaras das de cha de farinha de trigo;

e Y xicara das de cha de acgucair;

e 4 tabletes de fermento fresco;

e 4 ovos ligeiramente batidos;

o 1 pitada de sal, s6 se vocé achar indispensavel.

Modo de preparo

Amasse a abobora em um espremedor de batatas, reserve. Dissolva o
fermento no agucar e sal, acrescente o leite morno junto com a manteiga e
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a abdbora amassada. Acrescente também os ovos ja batidos e mexa bem.
Va acrescentando aos poucos a farinha de trigo e sove bem até soltar das
ma&os.

Assar em forno médio por 30 minutos.

PAO DE QUEIJO

Receita enviada por Ana Lucia da Silva,
da Unidade Alto dos Pinheiros, Sao Paulo

Ingredientes

e 500 gramas de polvilho azedo;

e 4 o0vos;

e 200 ml de leite;

e 220 ml de dleo de canola ou azeite extra-virgem;
e 200 gramas de queijo ralado, tipo parmesao;

e 0 minimo possivel de sal, s6 se achar necessario, afinal, os queijos ja
contém sal.

Modo de preparo

Pré-aqueca o forno por 15 minutos a 250°. Separe todos os ingredientes e
duas assadeiras. Os ovos devem estar a temperatura ambiente. Coloque o
polvilho em um recipiente redondo e fundo que proporcione espacgo, para
que a massa seja amassada com as maos.

Em uma panela pequena, ferva o 6leo, o leite e o sal. Apds a fervura,
despejar essa mistura sobre o polvilho com movimentos circulares,
mexendo com uma colher de madeira, até formar pequenos grumos. A
finalidade é pré-cozinhar o polvilho.

Acrescentar os ovos um a um. Mexa bem. Pode utilizar a colher de madeira,
porque a massa ainda esta muito quente. Acrescente o queijo ralado
amassando muito bem com as mé&os. A massa esta pronta.

Enrole os paes de queijo com as méaos, colocando-os nas formas a uma
distancia média de 2 cm entre cada um. Coloque no forno por 30 ou 35
minutos. Mantenha a temperatura de 250°. Os péezinhos devem ficar
dourados.
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DIP DE ABOBORA

O colaborador ndo escreveu
seu nome na receita.

Ingredientes

e 400 gramas de abdbora japonesa picada;

e 3 colheres das de sopa de azeite;

e alho amassado a gosto;

e 1 colher das de sopa de salsa picada;

e pimenta a gosto e o minimo de sal,

e 1 colher das de cha de manjericao picado;

¢ 1 colher das de cha de sementes de erva-doce.

Modo de preparo
Cozinhe a abdbora em agua salgada até ficar macia. Escorra.

Aqueca o azeite e o alho em fogo alto. Junte a abdbora e salteie
rapidamente. Tire do fogo e inclua os outros ingredientes batendo até
formar uma pasta.

PATE DE BETERRABA

O colaborador ndo escreveu
seu nome na receita'”.

Ingredientes

e 4 beterrabas médias raladas, escaldadas e espremidas;
e 200 gramas de ricota;

e 1 colher das de sopa de vinagre balsémico;

e 1 colher das de sopa de azeitonas picadas;

17 Provavelmente, o colaborador havia enviado junto com uma carta. No entanto, ao
encarregarmos a sévini de digitar, a receita acabou separada da carta. O mesmo ocorreu com
as fotos dos respectivos pratos, por isso ndo foram publicadas. Em todos os casos em que isto
tiver ocorrido, se quiser, envie-nos o seu nome e uma foto boa para inserirmos numa futura
edicdo. O autor agradece.
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e 2 colheres das de sopa de maionese;

e 2 colheres das de sopa de alcaparras;

e 3 colheres das de sopa de creme de leite;

e 3 colheres das de sopa de requeijao;

e 1 colher das de sobremesa de mostarda;

e 2 dentes de alho;

e 1 cebola grande;

e pimenta, orégano e outros condimentos a gosto.

Modo de preparo
Coloque todos os ingredientes no processador. Bata até misturar bem.

PATE DE ALHO

O colaborador ndo escreveu
seu nome na receita.

Ingredientes

e 250 gramas de ricota passada na peneira;
e ‘A Xxicara das de cha de maionese;

e Y4 xicara das de cha de creme de leite;

e 5 dentes de alho espremidos;

e temperos a gosto.

Modo de preparo
Misture tudo.

PESTO DE MANJERICAO

O colaborador ndo escreveu
seu nome na receita.

Ingredientes
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Y2 copo de folhas de manjericéo;

2 dentes de alho;

pimenta a gosto;

2 colheres das de sopa de queijo parmeséo ralado;
1 colher das de cha de orégano;

8 nozes;

azeite de oliva.

Modo de preparo
Bata tudo no liquidificador.

Obs: esse pesto, também fica muito com em massa e como base para
umedecer paes e lanches.

PAO FLOR

O colaborador ndo escreveu
seu nome na receita.

Ingredientes

3 tabletes de fermento bioldgico;

1 colher das de sopa de agucar;]

2 xicaras das de cha de leite morno;
1 xicara das de cha de éleo;

3 ovos;

1 kg de farinha de trigo;

sementes de gergelim, endro e cominho;
pimenta calabresa,;

orégano;

flocos de aveia;

alecrim desidratado.

Modo de preparo
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Esfarele o fermento numa tigela grande. Sobre ele, distribua o agucar e
aguarde o fermento dissolver. Junte o leite morno, o 6leo e os ovos. Misture
bem. Acrescente a farinha de trigo aos poucos até desgrudar das maos,
deixe descansar até dobrar de volume (cerca de uma hora).

Apobs o crescimento, trabalhe a massa novamente por 5 minutos e divida a
massa pela metade. Com cada parte, faga sete bolas do mesmo tamanho.
Passe cada bola nas sementes, pimenta, alecrim, orégano e aveia. Va
acomodando-as numa assadeira redonda untada e farinhada.

Aguarde 15 minutos e asse por 20 ou 25 minutos.

PAO DE ERVAS

O colaborador nao escreveu
seu nome na receita.

Ingredientes

e 450 ml de leite morno;

e 50 gramas de fermento bioldgico;

e 1% Xxicara das de cha de 6leo;

e 1 colher das de sopa de agucar;

e 1 cebola pequena, mal cortada;

e 3 0vos;

e 2 colheres das de sopa de manjericdo picado;
e 1 colher das de sopa de alecrim;

e 1 colher das de sopa de salvia picada;
e 1 kg de farinha de trigo.

Modo de preparo

Bata os 7 primeiros ingredientes no liquidificador e passe par uma tigela.
Inclua aos poucos a farinha e as ervas. Sove e deixe crescer até dobrar de
volume. Divida em duas partes e forme 2 paes colocando-os em forma
untada com éleo. Deixe crescer e asse por uns 40 minutos.

PAO COLORIDO
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O colaborador ndo escreveu
seu nome na receita.

Ingredientes

o 3 tabletes de fermento bioldgico;

e 2 colheres das de sobremesa de acgucar;

e 200 ml de creme de leite fresco;

e 20v0s;

e Y4 Xxicara das de cha de dleo;

e 1 xicara das de cha de agua morna;

e 1 kg de farinha de trigo;

e 3 colheres das de sopa de extrato de tomate;
e 2 dentes de alho amassados;

e 5 colheres das de sopa de pasta de espinafre.

Modo de preparo

Misture o fermento com o acgucar até ficar liquido. Junte os ovos, o 6leo € 0
creme de leite, misturando com agua. Inclua a farinha e sove até
desprender das méos.

Divida em 3 partes e deixe crescer até dobrar de tamanho. Misture bem e
deixe crescer por 20 minutos (acrescente mais farinha, pois a massa vai
amolecer). Divida cada parte por 2 e faga rolos com elas.

Escolha duas cores e coloque na forma untada com 6éleo. Com a terceira
cor, achate o rolo e cubra as anteriores fazendo uma tampa. Deixe crescer
até a borda da forma e asse por uns 25 minutos.

PASTA DE ESPINAFRE

O colaborador nao escreveu
seu nome na receita.

Ingredientes

e 1 maco de espinafre;

e temperos a gosto;

¢ 1 colher das de café de bicarbonato de sédio.
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Modo de preparo
Coloque tudo na panela para murchar. Espremer bem e processar.

PAO DE CENOURA

Receita enviada por Marcia Cordoni,
da Unidade Santana, Sao Paulo

Ingredientes

500 gramas de farinha de trigo;

Y2 copa de agua morna;

1 beterraba média cozida;

1 cenoura grande ralada no ralador grosso;
1 copo de espinafre cozido e picado;

2 colheres das de sopa de margarina;

1 colher das de sopa de agucar;

50 gramas de fermento para péo;

Y2 copo de leite morno;

2 ovos.

Modo de preparo

Bater no liquidificador a beterraba com a agua morna, o leite morno, agucar,
margarina, ovos e fermento.

Despejar tudo em um recipiente plastico até dobrar de tamanho. Faga os
paes, coloque em assadeira para bolo inglés, untada somente com dleo e
deixe crescer novamente até dobrar de tamanho.

Assar em forno médio por 40 minutos.
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RESTAURANTES RECOMENDADOS

ONDE COMER?

Contamos com a sua colaboracdo para ampliar esta lista de restaurantes
em que os vegetarianos podem comer com mais facilidade e respectiva lista
de pratos sugeridos.

Como um dos objetivos deste livro € corrigir falsos esteredtipos a respeito
do vegetarianismo como, por exemplo, que vegetariano s6 come salada (!),
obviamente nao vamos incluir saladas nas opg¢des de pratos para
vegetarianos.

Também n&o vamos relacionar as sobremesas, pois a nossa intengcéo aqui
€ mostrar que um vegetariano pode comer em qualquer lugar (até em
churrascarias), bem como homenagear com o nosso reconhecimento e
proporcionar propaganda aos lugares que nos oferecem mais opgbes de
pratos sem carne de nenhum tipo. Os doces, por natureza, ndo tém carne.
Logo, n&do precisamos menciona-los.

Legenda:

° Este estabelecimento tem convénio com a Universidade
de Yoga.

© Define o grau de respeito e atengcdo com vegetarianos,
de um a cinco smiles.

$ Define o pregco médio relativo, de um a cinco cifrées.
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NO BRASIL
RIO DE JANEIRO

Doce Delicia
Rua Dias Ferreira, 48, Leblon — tel. 2249-2970, quase em frente a
Universidade de Yoga.

©O00O00O

$$

€Y Tem convénio com a Universidade de Yoga. Mediante a apresentagao da
carteirinha, nossos alunos ganham um suco.

Caldo de feijao (dependendo do chef é feito sem bacon).
Farofa de ovo deliciosa.

Batatas fritas prussianas.

Puré de batata.

Sopinha de tomate.

Batata noisette.

Espinafre sauté.

Nhoque ao sugo ou aos quatro queijos.

Diversos outros pratos.

Quadrucci
Rua Dias Ferreira, 233 — tel. 2512-4551, ao lado da Universidade de
Yoga.

©O000O

$$

€Y Tem convénio com a Universidade de Yoéga. Mediante a apresentagao da
carteirinha, nossos alunos ganham um desconto de 20%.

Couvert: abobrinha, beringela na chapa, pimentéo, azeitona verde e preta.
Suco de melancia feito sem agua.
Sanduiche panini: queijo de cabra, cogumelos assados e beringela grelhada.

Tortelloni di burrata com pesto leggero al basilico: massa recheada com
mozzarella caseira e creme ao molho de manjericéo.

Ravioli di mozzarella al pomodoro e basilico: massa recheada com beringela e
mozzarella ao molho de tomate e manjericao.

Casonsei di caprino e asparagi al burro e salvia: massa recheada com queijo de
cabra e aspargos frescos na manteiga.

Penne al pomodoro fresco e basilico: penne ao molho de tomate e manjericao.
Risoto de queijo brie, péras e améndoas.
Risoto de cogumelos mistos e azeite trufado.
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Garcia e Rodrigues
Av. Ataulfo de Paiva, 1251, Leblon — tel. 2512-8188, terceira quadra,
perto do canal.
©OOOO
$5$$
Quiches:
Espinafre.
Provencal.
Queijo de cabra.
Champignon.
Alho poré.
Viennoiseries:
Pao de banana.
Pao de chocolate.
Pao de passas.
Croissant.
Brioche.
Ratatuille
Tabuas de degustacgao:
Queijos (brie,gorgonzola e gruyéere).
Queijos de cabra (3 tipos).
Queijos importados (ementhal, roquefort e brie).
Sanduiches:
Baguette, brie, manteiga.
Ciabata, mozzarella de bufala, berinjela, pimentédo, tomate seco, azeite.

Vegetariano — ndo peca este, pois ele é estereotipado e insulta os vegetarianos
de verdade. Entdo, os sanduiches anteriores ndo eram vegetarianos? Ou para
ser vegetariano tem que ser ruim?

Antepastos:
Abobrinha marinada.
Alcachofra com ervas.

Mozzarella Pulcinella, a mais saborosa de que temos noticia (chega nas quartas-
feiras e esgota nas quintas).

Dalmadak (arroz, folha de uva e damasco).
Pimentdo marinado.

Tapenade.

Bruschettas:

Brie, mel e chutney de damasco.
Gorgonzola com peras.

Provencal.

Tomate e manjericao.
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Omeletes:

Queijo.

Tomate e majericao.

Ervas finas.

Massas:

Talharim ao molho de tomate fresco.
Penne ao pesto.

Sopas:

Legumes ao pesto.

Cebola.

Creme de abébora.

Ainda dispde de boulangerie com pées finos e doces incomparaveis.

Natraj
Restaurante indiano, na ultima quadra da Rua General San Martin,
1219, Leblon — tel. 2239-4745.

©00OoO

$$3$

€Y Tem convénio com a Universidade de Yoga. Mediante a apresentagao da
carteirinha, nossos alunos ganham 10% de desconto.

Samosa vegetariano (uma espécie de pastel indiano).
Dal (lentilhas condimentadas).
Thali vegetariano (com varios pratos tipicos).

Lassi (bebida feita com yoghurt batido com agua de rosas e especiarias, as
vezes, com manga).

Sitara (bebida sem alcool, com gengibre).

Lamas
Restaurante com 130 anos de existéncia, situado a Rua Marqués de
Abrantes, 18, Flamengo — tel. 2256-0799.
OO0
$$
Couve-flor a milaneza.
Palmito na manteiga ou & milaneza.
Cebola frita ou & milaneza.
Puré de batata.
Molho acebolado.
Queijo provolone a milaneza.
Arroz com brocoli.
Panaché de legumes ao alho e dleo.
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Ataulfo

Av. Ataulfo de Paiva, 630-a, Leblon — tel. 2540-0606.
©O0
$$$

€Y Tem convénio com a Universidade de Yoga. Mediante a apresentacio da
carteirinha, nossos alunos ganham 10% de desconto.

No almogo, sempre tem um prato vegetariano.

Pizza al Taglio

Rua Carlos Goéis, 234 loja G, Leblon — tel. 2259-0988.
©00O
$

€Y Tem convénio com a Universidade de Yoéga. Mediante a apresentacao da
carteirinha, nossos alunos ganham 10% de desconto.

Pizza de beringela, molho de tomate e mozzarella italiana.
Pizza de abobrinha, mozzarella italiana e cebolinha.
E muitas outras.

Fellini
Rua General Urquiza.
©O0OOO
$$
Todos os dias, um magnifico buffet frio e quente, com destaque especial para:
quiche de cebola.
banana a milaneza.

Piola
Rua Paul Redfern, 44 — tel. 2249-4881.
©00
$$$
e Tem convénio com a Universidade de Yéga. No calendario mensal
consta o telefone da Universidade de Yoéga. Em algumas filais,

mediante a apresentagao da carteirinha, nossos alunos ganham 10%
de desconto.

Antipasti diverse:

Bruschetta (p&o torrado, tomate, azeite, majericéo).
Lipari (pao torrado, tomate, azeite, mozzarella de bufala).
Ischia (mozzarella de bufala, tomate manjericao).
Caprese (mozzarella de bufala, tomate, manjericéo).
Ravidli de queijo:

Dinerolo (creme de leite e shimeji).
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Positano (creme de leite e manjericéo).

Gnocchi Legnano (4 queijos).

Gnocchi Pompei (molho de tomate e manjericdo).
Pizzas diversas.

Este é o menu de Sao Paulo, pois ndo recebemos o do Rio de Janeiro, mas
deve ser semelhante.

Chez Michou
Av. das Américas, 500 bloco 3, loja 115 Downtown — Barra da Tijuca.
©0©
$$
Requeijao light, champignon e cenoura.
Espinafre, molho branco e milho.
Queijo, tomate e orégano.
Queijo, tomate e palmito.

Outback Steakhouse
Av. das Américas — loja 105, tel. 3328-3030 — Shopping New York —
Barra da Tijuca.

© © (S6 dois smiles por ndo ter uma expressiva variedade de opgdes ja sem
bicho morto. Ao pedir para tirar o bacon ou o frango, sempre ha a possibilidade
de o funcionario se esquecer e nao tirar, gerando constrangimento ao cliente
vegetariano obrigando-o a chamar o gerente para reclamar. Ha precedentes.
Isso, numa refeigao, tira o prazer de comer e faz mal a saude.)

$8$

¢ Tem convénio com a Universidade de Yéga.

Blooming onion: cebola gigante frita, picante, acompanhada com molho de
queijo.
Aussie cheese fries: (tem que pedir para tirar o bacon) batatas fritas especiais,
cobertas com queijo derretido e servidas com molho ranch.

Soup’n salad: sopa do dia acompanhada de uma salada. Vocé, vegetariano de
verdade, pode dispensar a salada.

Potato’'n salad: batata assada com sua escolha de recheios. A salada, vocé ja
sabe.

Walhalla pasta: fettuccine servido com legumes, temperado e refogado com
molho Alfredo, coberto com queijo parmeggiano.

Tassie chook pasta: (tem que pedir para tirar o frango) penne com molho de
tomate, ervas mediterraneas e orégano.

Surf Adventures
Av. das Américas, 500, bloco 17 — loja 126* — Downtown, Barra da
Tijuca.
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©O0
$%
e Tem convénio com a Universidade de Yéga.

Entradas com nachos com queijo e salsa, pastéizinhos de queijo, bruschetta de
queijo brie com damasco.

Wraps, sanduiches enrolados no pao folha, servido quentinho. Entre os mais
gostosos estdo o de queijo com banana e o vegetariano, que leva abobrinha,
berinjela grelhada, tomate e gengibre.

Sanduiches frios

Primavera: queijo de cabra, alface crespa, tomate e pasta de azeitona preta.
Caprese: pasta de tomate seco, mozzarella de bubala e folhas de manjericéo.
Veréo: gorgonzola, maca verde, mostarda e alface.

Pizzas

Caprese light: queijo de bufala, tomate cereja e manjericao fresco.

Rucula: queijo, tomate seco e rucula.

Provolone: mozzarella, provolone, tomate e orégano.

Crocante: queijo, tomate, alho crocante e parmesao.

Os demais restaurantes do Rio de Janeiro, cujos enderecos nos foram
enviados, ndo puderam ser publicados porque ndo nos informaram
quantos smiles e quantos cifroes.

SAQUAREMA

Waveburger

Trav. Itaina esquina com a Av. Oceénica.
© O
$

Sanduiche cheeseybga.
As batatas fritas mais sequinhas e crocantes do Brasil.

SA0 PAULO

Churrascaria Vento Haragano

Av. Rebougas, 1001 — tel. 3083-4265.
OO0
$$$

Mantenha o cartdo a frente do seu prato com a face vermelha para cima que o
garcon nao lhe servira carnes.
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Mesa de frios com:
palmito,

queijos,

couve-flor a milaneza,
aspargos largos,
maionese de batata,
beterraba cozida,
brocoli,

fundo de alcachofra,
abobrinha empanada.
Servem na mesa:
mozzarella grelhada,
bolinhos de mandioca,
anéis de cebola,
banana a milaneza,
polenta frita,

batata frita,

farofa de ovos.

Churrascaria Montana Grill

Av. Pres. Jucelino Kubitchek, 816 Itaim Bibi — tel. 3078-0999.
OO0
$$$

Mantenha o indicador a frente do seu prato com a face vermelha para cima que o
garcon nao lhe servira carnes.

Buffet frio e quente com uma variedade de legumes, queijos e massas que nao
da para descrever. Servigo impecavel. Destaque especial para o palmito
gratinado.

Rodizio de mozzarella de bufala no espeto.

Porgdes na mesa:

Polenta frita.

Pastel de queijo.

Banana a milaneza.

Onion rings.

Mandioca frita.

Batata frita.

Churrascaria Rodeio

R. Haddock Lobo, 1.498, Cerqueira César — tel. 3083-2322.
©0O0
$$3$

Palmito assado.
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Cebola frita (onion rings).
Banana a milaneza.
Creme de milho.

Figueira Rubayat
R. Haddock Lobo, 1738 Cerqueira César — tel. 3063-3888.
©O0OOO
3333
Peca o couvert sem carnes, com mozzarella de bufala, etc.
Batata dominé.
Puré de mandioquinha.
Ravioli sem bicho morto.

Batata frita suflé (até onde sabemos, é o Unico restaurante que a serve no
Brasil).

Piola
Jardins: Al. Lorena, 1765 — tel. 3064-6570; Higiendpolis: Praga
Vilaboim, 49 — tel. 3663-6539; Moema: Rua Canario, 1277 — tel.
5561-43717.

©OOO0O

$3%

e Tem convénio com a Universidade de Yoéga. No calendario mensal
consta o telefone da Universidade de Ybéga. Em algumas filais,
mediante a apresentagdo da carteirinha, nossos alunos ganham 10%
de desconto.

Antipasti diverse:

Bruschetta (pao torrado, tomate, azeite, majericao).
Lipari (pao torrado, tomate, azeite, mozzarella de bufala).
Ischia (mozzarella de bufala, tomate manjericao).
Caprese (mozzarella de bufala, tomate, manjericéo).
Ravidli de queijo:

Dinerolo (creme de leite e shimeji).

Positano (creme de leite e manjericio).

Gnocchi Legnano (4 queijos).

Gnocchi Pompei (molho de tomate e manjericéo).
Pizzas diversas.

Walter Mancini

R. Avanhandava, 126 — tel. 3258-8510.
©OO0O6
$5$$
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S6 deixou de merecer cinco smiles porque o gargon informou que o paté era de
berinjela quando, na verdade, era de carne de peixe morto com berinjela. Consultado
o maitre, ele nos confirmou a mesma informacao “O paté é de berinjela”! Nao era.

Mesa de antepastos finos.

Entradas de mozzarella de bufala e de bruscheta (pomodoro, mozzarella e
basilico).

Polenta ai 4 formaggi.

Polenta com funghi.

Crema de asparagi.

Zuppa de Cipolla gratinata.

Tagliateli al Alfredo.

Tagliateli ai 4 formaggi.

Taglierini al shitaki e rucuola.

Ravioli di ricota e spinachi al burro e salvia.

Ravioli di carciofo e funghi.

Lasagna di mozzarella e catupiry a la crema bianca.
Caneloni di cuori di palma a la crema bianca.
Gnocchis diversos.

E muitas outras opgdes.

Famiglia Mancini
R. Avanhandava, 81 — tel. 3256-4320. Aberta até as 3h30 da manha.

© © © (O Mestre DeRose freqlienta a casa ha mais de 20 anos.)

$5$
Farta mesa de queijos e frios.
Inumeraveis opgdes de massas.

Bar des Arts

Rua Pedro Humberto, 9 Itaim Bibi — tel. 3078-0828.
©O000
$55$$
Buffet maravilhoso de almogo e jantar com muitas opg¢des.
Pratos a la carte com massas e pizzas finas.

Amsterdam Café
Rua Melo Alves, 506 — tel. 3061-1676.

© © © © Atendimento extremamente cordial.

$$ (Leve dinheiro ou cheque, pois ndo trabalham com cartdo de crédito.)
O melhor empadao de palmito de Sao Paulo.

Risoto de legumes.

Penne ao liméo.

Omelete de queijos.
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Fritas.
Sanduiche de queijo branco e espinafre.

Rascal
Na Al. Santos, esq. R. Joaquim Eugénio de Lima e nos shoppings
Higienopolis e Market Place.

©00

$3$

Rico buffet de frios com queijos, pizza, bruschetta, palmito macio, torta de
legumes, etc.

No buffet quente, lasagna vegetariana e, as vezes, mais alguma opgao.

Arabia
Rua Haddock Lobo, 1397 Jardim Paulista — tel. 3061-2203.
©O000O
$8$
Couve-flor com taratur (pasta de tahine batido com azeite, sal, alho e limao).
Falafel (bolinhos de favas ou de gréo de bico fritos).
Homus (pasta de grao de bico).
Babaganuche pasta de berinjela.
Coalhada seca e fresca.
Trigo com cebola frita.
Batata @ moda da casa.
Cuscus, aos sabados (tem que pedir para fazer a versdo sem carnes).

Almanara
Rua Oscar Freire, proximo da Rua Augusta; Shopping Ibirapuera; e
outros enderegos. Tel. 3257-7580.

© O

$

Falafel.

Homus.

Coalhada seca.

Arroz com lentilhas.

Tabule.

Viena
Na R. Augusta 1835, esquina com Al. Santos, e em praticamente
todos os shoppings.

©0O0O
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$%

Buffet frio e quente de legumes, queijos, etc.
Quiche de queijo.

Feijao sem carne.

Batatas smiles.

Batatas ao funghi.

Cuscus de palmito (as vezes).
Bolinhas de queijo queijo.
Calzones diversos.

Lasagna vegetariana (as vezes).
Crepes de queijo.

Freqlientemente, alguma massa sem carne de vaca, sem carne de peixe e sem
carne de ave.

América
Na Av. Paulista entre a R. Bela Cintra e a Haddock Lobo; Al. Santos,
957; Av. 9 de Julho, 5393; Shoppings Eldorado, Iguatemi, Morumbi.
©OO
$$
Estes e outros pratos vegetarianos estao assinalados no cardapio.
Sanduiche Golden América.
Creme de milho.
Batata assada com creme de queijos.
No inverno, varias sopas.

La Vilette
Praca Vilaboim, 113 e no Shopping Higiendpolis.
©0O0
$$%
Creme de cebola.
Sanduiche Haifa
Provolone derretido.

Bar Balcao

Rua Melo Alves, 150 — tel. 3063-6091. Fica aberto até as 2 da manha.
© O
$$
Sanduiche de mozzarella de bufala com tomate seco e maionese de manjericéo.
Pastéis de queijo.

Café Journal
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Al. dos Anapurus, 1121 — Moema — Tel. (11) 5055-9454.
© © © © Gargons atenciosos
$8%
Couvert farto e de bom-gosto.
Buffet maravilhoso e vasto.
Bolinhos fritos de arroz com parmeséo.
Bolinhos crocantes de milho e queijo.
Macaxeira frita com lascas de parmesao.
Pastéis de palmito.
Provolone a milanesa.
Fetucine, penne e outras massas com molhos excelentes.

Crepe la época (molho de tomate, mozzarella, tomate, manjericado e parmesao
gratinado).

Sopa creme de aspargos.

Sopa creme de queijo com pedacinhos de brécolis.
N&o peca a sopa de vegetais, pois essa tem carne!
Sanduiches diversos.

Prét Café

Rua Bela Cintra, 2375 — Tel. 3085-8544
©OO0O
$$$

Casinha pequena e simpatica acolhe um restaurante familiar refinado e muito
bem freqlientado. O buffet costuma oferecer varias opgdes sem carnes.

Halim
Rua Dr. Rafael de Barros, 64 — Paraiso — tel. 3887-5167.
©
$
Falafel.
Homus.
Coalhada seca.
Arroz com lentilhas.
Tabule.

Capim Santo

Rua Arapiraca, 152 — Vila Madalena — tel. 3813-9103.
© O
$3$

Tortinha de cogumelos com nozes.
Queijo fontina ou queijo brie empanado.
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Capelini com nira, cogumelos e legumes.

D.O.M.
Rua Bardo de Capanema, 549 — Jardim Paulista — tel. 3088-0761.
©OO
$5$$
Alcachofra recheada em seu proprio risoto.
Risoto de graos e castanhas brasileiras.
Queijo coalho com legumes roti, com melago de cana e 6leo de baunilha.

La Risotteria

Rua Padre Jodao Manoel, 1156 — tel. 3068-8605.
©O0OOO
$$55$

E o Unico restaurante fino que serve a agua e o refrigerante em tacgas
adequadas, que respeitam o cliente ndo-alcodlico.

Couvert rico e atencioso, com varios paes excelentes, torradas, sticks de biscoito
temperados, azeite com ervas, tomates cortados, mozzarella de bufala, manteiga
adornada numa manteigueira que da gosto.

Entradas:

Melanzane alla parmiggiana

Xadrez de polenta aos cogumelos frescos e fondue de queijo.

Strudel quente de espinafre, pinoli e passas ao molho de gorgonzola.
Pastas frescas:

Ravioli di brie e rucola all’aroma di tartufo d’alba.

Sorrentino al pomodori secchi, rucola e mozzarella de bufala.

Ravioli di mozzarella di bufala, olive di Taggia e basilico al pomodoro fresco.
Spaghetti alla picola Fernanda

E muitos risotos.

Mestico

R. Fernando de Alvarenga, 277 — tel. 3256-3165.
©O©O0
$$
Entradas:

Nobu — shitaki e champignon refogados, rucula, parmesao, castanhas de caju e
torradas.

Queijo cremoso temperado, com azeite, ervas, pimenta verde e rosada, com pao
ciabata quente.

Empadinhas de alho pord.
Diversos:
Batata frita.
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Legumes grelhados.

Arroz branco.

Arroz indiano.

Sopa do dia.

Quiche de queijo.

Crepe de espinafre com ricota ao molho de tomate gratinado com queijo.

Sanduiche New York — legumes grelhados, mozzarella de bufala, molho de
salsinha, tomate seco e parmeséao, em pao de ciabata quente.

Sanduiche Aurora — torradas de p&o de centeio, gratinadas com champignons,
shitaki e queijo mozzarella.

Baked Potato
Em mais de 20 shopping centers na cidade de Sdo Paulo. Site
www.bakedpotato.com.br.
©00
$
Batata assada com uma variedade satisfatéria de recheios com provolone,
requeijao, champignon, etc.
Pao de batata com recheio de pizza (mozzarella, tomate e orégano).

CURITIBA

Piola

Al. Dom Pedro II, 105 — tel. 225-7725
©OOOO
$$$

e Tem convénio com a Universidade de Yoéga. No calendario mensal
consta o telefone da Universidade de Ybéga. Em algumas filais,
mediante a apresentagdo da carteirinha, nossos alunos ganham 10%
de desconto.

Antipasti diverse:

Bruschetta (pao torrado, tomate, azeite, majericdo)
Lipari (pao torrado, tomate, azeite, mozzarella de bufala)
Ischia (mozzarella de bufala, tomate manjericdo)
Caprese (mozzarella de bufala, tomate, manjericéo)
Raviodli de queijo:

Dinerolo (creme de leite e shimeji)

Positano (creme de leite € manjericéo)

Gnocchi Legnano (4 queijos)

Gnocchi Pompei (molho de tomate e manjericao)
Pizzas diversas
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Este é o menu de Sao Paulo, pois ndao recebemos o de Curitiba, mas deve
ser semelhante.

Café Milano (Restaurante)
Rua Carlos de Carvalho, 1066 — tel. 224-8429.
©O0O

$$
Buffet.
Diversas massas e risotos sem carnes.

Barollo Tratoria

Av. Silva Jardim, 2.487 — tel. 243-3430.
©O0OO0O
$$
Varias massas e molhos deliciosos, sem carne.
Todos os pratos sao muito saborosos.

Frequentando a semana toda, ainda ndo sera suficiente para experimentar a
variedade de pratos deliciosos.

Trovatta

Shopping Crystal, piso L1 — tel. 232-2262.

Shopping Miiller, Praca de Alimentacao — tel. 324-5562.
©00
$3$

Grande mesa de antepasto com inimeros queijos, azeitonas e legumes
marinados em bons azeites.

Diversos risotos (pomodoro, gorgonzola, funghi, etc.).
Lasanha com berinjela.
Varias outras massas.

Os demais restaurantes de Curitiba, cujos enderecos nos foram

enviados, ndo puderam ser publicados porque ndo nos informaram
quantos smiles e quantos cifroes.

PORTO ALEGRE

Joe Leo’s
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Shopping Moinhos — tel. 3222-0365.
© 0O
$

Hamburguer de lentilha, nozes, cenoura, abobrinha e gergelim, acompanhado de
batata frita ou salada (perdao pela ma palavra).

Os demais restaurantes de Porto Alegre, cujos enderegos nos foram
enviados, ndo puderam ser publicados porque ndo nos informaram
quantos smiles e quantos cifroes.

NA FRANCA
PARIS

Musée d’Orsay
©
$$
Sopa de legumes
Gaufre (waffle) doce
N&o peca o p&o de chocolate. E o pior da Franga.

Cafébibliotheque
128, 192 avenue de France, au pied de la Trés Grande Bibliothéque
© 0O
$5$
Pressé tomate mozzarella
Croque monsier sans jambon
Frites
Lasagna tous legumes
Rouleau de legumes frites

Trésor

Rue Trésor, no Marais
©©
$$
Penne tomate basilique
Fondant de chocolat

Créperie dés Arts
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Rue Saint André dés Arts
©©
$$
Crépe provengale
Crépe Napolitano
E outros.

Café Marly
No patio externo do Museu do Louvre, em frente & Piramide
© O
$$$
Puré de batata
Penne
Creme de espinafre
Sopa de legumes

EM PORTUGAL
PORTO

Al Forno
(na Foz):
©O0
$%
Sopa de tomate
Creme de espinafre gratinado
Macaroni com creme de natas e tomate

REAL INDIANA
Em Gaia: Cais de Gaia, loja 360 — tel. 22.374 44 22.
Em Matosinhos: Av. Serpa Pinto, 410 — tel. 22.936 30 30.
©OOOO
$5$
Vegetable samosa (pastéis recheados com legumes).
Onion bhaiji (empanados de cebola).
Chana puri (grao-de-bico com molho de tomate).
Vegatable kebab (vegetais picados e enrolados).
Mixed pakora (empanados de vegetais diversos).
Palak paneer (queijo cotage com creme de espinafre).
Saag aloo (batatas cozidas em molho cremoso).
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Bhindi bhaiji (quiabos com cebola e gengibre).

Matar paneer (queijo caseiro fresco com ervilhas).

Aloo gobi (batatas salteadas com couve-flor).

Vegetable korma (vegetais com natas).

Dal tarka (lentilhas com tomate, alho, cominho e coentro).
Raita (yoghurt com tomate, cebola e pepino).

Papadum (casquinha crocante condimentada).

Lassi doce ou salgado (bebida a base de yoghurt).

Mais 5 tipos de arroz e 7 variedades de paes indianos.

Os demais restaurantes do Porto, cujos enderegos nos foram enviados,
ndo puderam ser publicados porque ndo nos informaram quantos
smiles e quantos cifrdes.

LISBOA

Valle-Flor
Hotel Pestana Palace — R. Jau, 54 —tel 21 361 56 00.
©0000O
5555
Pode-se deixar a criatividade do Chef, mas alguns exemplos ja provados sao:
Pera recheada com queijo de cabra envolto em massa filo.
Gratin de batata em cama de legumes salteados.
P&o-de-L6 de canela.

Cipriani

Hotel Lapa Palace — R. do Pau de Bandeira, 4 — tel. 21 394 9494
©O00
$3$3

V - O restaurante assinala desta forma os pratos vegetarianos, com a
flexibilidade de alterar algum que nao o seja.

Sortido de paes.
Sopa da época.
Flan de cogulemos.
Risoto de porcini.
Tortelini de ricota.

Hard Rock Caffé
Av. da Liberdade, 2 —tel. 21 324 52 80
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©0©
$$$

V — O restaurante assinala desta forma os pratos vegetarianos, com a
flexibilidade de alterar algum que nao o seja.

Nachos.

Veggi burger.

Batatas fritas.

La Caffé

Av. da Liberdade, 129B —tel. 21 325 67 36
©00
$$$

V — O restaurante assinala desta forma os pratos vegetarianos, com a
flexibilidade de alterar algum que nao o seja.

Sortido de péaes, azeitonas e creme de queijo com pimenta e cebolinho.
Sopa de abdbora com parmeséo e feijao frade.
Risoto de espinafre.

Caruso

Pateo Bagatela, loja O. Rua Artilharia 1, 51 —tel. 21 383 04 55.
©
$3$

Couvert de legumes grelhados.
Macceroni com natas e espinafres.

Casa Nova

Rua de Santa Apolodnia.
©0©
$$3

V — O restaurante assinala desta forma os pratos vegetarianos, com a
flexibilidade de alterar algum que nao o seja.

Spaghetti al aglio e ollio.
Milhares de pizzas maravilhosas.

Jaipur
Rua da Gloria, 6* — tel. 21 346 0447
©00oO
$3
Bhajiya.
Vegetable korma.
Malai kofta.
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Saag paneer.
Nam.
Bebinca.

Caffé Italia
Rua do Pogo Novo, 1 —tel. 21 483 01 51.
©
$58$
Gressinos caseiros.
Melanzane.
Risoto de porcini.

Os demais restaurantes de Lisboa, cujos enderegos nos foram
enviados, ndo puderam ser publicados porque ndo nos informaram
quantos smiles e quantos cifroes.

NA ARGENTINA
BUENOS AIRES

Marinis Gourmet
Av. Santa Fe 3666 e Scalabrini Ortiz — tel. 4831-5277.
©OO0O
$8%
Farta mesa de queijos variados
Sushi vegetariano
Tortilla de papa
Purés de papa (batata), de zapallo (abdbora) e de manzana (maga)
Papa frita com huevo
Bastones de mozzarella a milaneza
Pizzas
Pastas frescas, secas e rellenas
Ravioli de brocoli, espinafre, ricota, etc.
Tagliolini de espinafre, de ovo, etc.
Nhoque de batata

Primafila
Av. Pueyrredon, 2051 — tel. 4804-0055
©O0O
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5558

Massas diversas
Crepes diversos
Pizza King Salomone
Mozzarella a milaneza

Sarkis
Cozinha arabe — Av. 9 de Julio 1465 y Posadas — tel. 4394-4888
©000O
$5$
Myatra (trigo cozido com lentilhas)
Jambra (puré de pimentao vermelho)
Homus (pasta de gréao de bico)
Tabule (trigo cru temperado com tomate, cebola, salsa, hortela, azeite e sal)
Falafel (bolinhos de favas ou de gréo de bico fritos)
Mousaka (lasanha vegetariana de beringela)
Laban (coalhada seca temperada)
Beringelas fritas a la provengal

Rigoletto

Rodriguez Pena 1291 — Delivery al 4814-4777
©0
$3$

Verduras grilladas
Variedad de pastas de excelente calidad, con opciones sin bicho muerto

Sirop

Vicente Lopez 1661, Loc 13
© O
$3$

Dirariamente, en el almuerzo y en la cena, poseen alguna opcién vegetariana.

Nucha

Vicente Lopez y Juncal, Recoleta
©©
$5$
Sandwiches sin carne de ningun tipo
Empanadas
Boios de verdura y queso
Paquetitos de masa fila
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Piola

Libertad 1078 — tel. 4812-0690
©O0
$8%
Antipasti diverse:
Bruschetta (pao torrado, tomate, azeite, majericdo)
Lipari (péo torrado, tomate, azeite, mozzarella de bufala)
Ischia (mozzarella de bufala, tomate manjericdo)
Caprese (mozzarella de bufala, tomate, manjericéo)
Raviodli de queijo:
Dinerolo (creme de leite e shimeji)
Positano (creme de leite € manjericéo)
Gnocchi Legnano (4 queijos)
Gnocchi Pompei (molho de tomate e manjericao)
Pizzas diversas

Este é o menu de Sao Paulo, pois ndo recebemos o de Buenos Aires, mas
deve ser semelhante.

Os demais restaurantes de Buenos Aires, cujos enderegos nos foram
enviados, ndo puderam ser publicados porque ndo nos informaram
quantos smiles e quantos cifroes.
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Se vocé quiser que o seu restaurante seja incluido nesta lista,
entre em contato com o autor pelo telefone (11) 9976-0516.

Formulario a ser preenchido para o estabelecimento ser inserido no

GUIA DE RESTAURANTES
QUE RESPEITAM VEGETARIANOS

Nome do restaurante:

Pais, estado e cidade:

Enderego completo e telefone:

® _ Este estabelecimento tem convénio com a Universidade de Yoga?

Se ndo tem, proponha o convénio para que possamos indicar esse
restaurante aos nossos alunos.

© — Coeficiente de satisfagdo do cliente vegetariano, de um a cinco smiles
(variedade de opgoes dos pratos e a boa-vontade do gargon):

$ — Preco médio relativo, de um a cinco cifrdes:

Relacione os pratos que ndo levam carne de mamifero, nem carne de ave,
nem carne de peixe, nem carne de crustaceo.

Por favor, ndo inclua saladas, nem pratos estereotipados “para vegetarianos”,
geralmente intragaveis.

Faca copias desta pagina para utiliza-las nos restaurantes que vocé freqlientar.
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RECOMENDACOES FINAIS

Como despedida, deixo-lhe estas recomendagdes:

1. Recomece agora mesmo a leitura deste livro, dando especial
atencdo aos trechos que ja foram assinalados por vocé na primeira
leitura. Releia com mais calma, saboreando cada paragrafo e parando
para meditar e assimilar o seu conteudo.

2. Conheca os demais livros da Colecdo Uni-Ydga, especialmente os
dois mais importantes: Ydoga, mitos e verdades; ¢ Faca Yoga antes
que vocé precise. S0 obras que t€ém o poder de mudar a vida de uma
pessoa.

3. Considere a possibilidade de tornar-se um instrumento para
melhorar, ndo s6 o seu karma, mas o destino de milhares de seres
humanos, formando-se como instrutor de SwaSthya Y dga.

SE QUISER SABER MAIS

Se vocé quiser saber mais sobre este € outros assuntos, recomendamos
que participe do curso de formagdo de instrutores da Universidade de
Yoga. Caso ndo seja possivel participar pessoalmente, resta a
alternativa de fazer o curso pelos nossos livros, videos ¢ CDs, cuja
relagdo ¢ divulgada no Anexo, que consta no final deste volume. Para
comecar, visite o nosso sife, pois vocé ja vai aprender muita coisa l4.

www.uni-yoga.org.br

O site da Universidade de Yoga ndo vende nada. Mas contém uma
quantidade inimaginavel de informagdes e instrucdes — teodricas e



124 ALIMENTACAO VEGETARIANA: CHEGA DE ABOBRINHA

praticas — sobre o Yoga Antigo, Pré-Cléssico, o mais completo que
existe e que deu origem a todos os demais.

Nao abrimos concessao aos modismos estereotipados, nem as
invencionices comerciais, nem ao comportamento questionavel de
vender beneficios, terapias ou misticismos. O trabalho da Uni-Yoga ¢
sério ¢ nosso foco ¢ o YoOga Ancestral, sua filosofia de
autoconhecimento e a formagao profissionalizante de bons instrutores
que tenham essa mesma visdo. Nossa Jurisdigdo atualmente
compreende Brasil, Argentina, Portugal, Espanha, Franc¢a e Inglaterra.

O site permite downloads gratuitos de muitos livros ¢ MP3 de varios
CDs com musica e com aulas praticas de Yoga, relaxamento,
meditagio, mantras, etc. Tudo gratis. E o tnico site de Yoga do Brasil
com essas caracteristicas.



COMPLEMENTO PEDAGOGICO

Esta divisdo é dirigida aos leitores que nao travaram contato com a nossa obra principal, o
livro Faga Yéga antes que vocé precise, a qual explana sobre as caracteristicas, a
histdria e a técnica do SwaSthya, o Yoga Antigo.







SWASTHYA YOGA
E O YOGA MAIS INTEGRAL QUE EXISTE

SwaSthya, em sanscrito, lingua morta da India, significa auto-suficiéncia [self-dependence]
(swa = seu proprio). Também embute os significados de satde, bem estar, conforto, satisfagéo.
Pronuncia-se “sudstia’. Em hindi, a lingua mais falada na india, significa simplesmente satde.
Nesse caso, com o sotaque hindi, pronuncia-se “suasti”. Nao permita que pessoas pouco
informadas confundam SwadSthya, sanscrito, método antigo, com SwaSthya (“suasti”), hindi,
que daria uma interpretacdo equivocada com conotagdo terapéutica. Consulte a respeito o
Sanskrit-English Dictionary, de Sir Monier-Williams, o mais conceituado dicionario de sanscrito.

A DEFINIGAO FORMAL DO NOSSO YOGA

SwdSthya Yéga € o nome da sistematizacao do Yéga mais completo do mundo, Yéga Ultra-
Integral, baseado em raizes muito antigas (Dakshinacharatantrika-Nirishwarasamkhya Yéga).

A ESTRUTURA DO SWASTHYA YOGA

ETAPA | FASE EsTAGIO EM QUE CONSISTE

1 Bio-Ex (pré-Ydga) preparatorio para ter acesso ao Yoga
INICIAL
2 ashtanga sadhana | reforgo da estrutura bioldgica

3 bhuta shuddhi purificagéo corporal intensiva
MEDIAL
4 maithuna canalizagdo da energia sexual
5 kundalini despertamento da energia criadora
FINAL
6 samadhi estado de hiperconsciéncia

O METODO CONSISTE EM TRES ETAPAS:

1. A etapa inicial — tem por objetivo preparar o praticante para suportar o empuxo evolutivo
que ocorrera na etapa final. O resultado desse preparo prévio, é o reforgo da estrutura
biolégica com um aumento sensivel e imediato da vitalidade.

2. A etapa medial — tem por objetivo a purificacdo mais intensiva e energizagcdo da
sexualidade.

3. A etapa final — tem por objetivo despertar a energia kundalini, com o conseqlente
desenvolvimento dos chakras, seus poderes paranormais e, finalmente, a eclosédo da
hiperconsciéncia chamada samadhi.

Noutras palavras, a etapa inicial visa a proporcionar salde e forgca suficientes para que o
praticante aguente as prodigiosas alteragbes bioldgicas resultantes de uma evolugéo pessoal
acelerada que ocorrera na etapa final.

Por isso, a etapa inicial tende a proporcionar todos aqueles proverbiais efeitos do Ydga. E que
a fase final vai trabalhar para tornar o praticante uma pessoa fora da faixa da normalidade,
acima dela. Se alguém esta fora dessa faixa para baixo, a fase inicial vai i¢a-lo até a
normalidade plena, conferindo-lhe uma cota 6tima de saude e vitalidade. Dai poderemos fazer
um bom trabalho de desenvolvimento interior equilibrado e seguro, no qual o praticante vai
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conquistar a evolugdo de um milhdo de anos em uma década. Para isso, ha que adquirir
estrutura.

Por esse motivo, ha uma legido de pessoas que adotam o Ybga apenas visando os beneficios
propiciados pela pratica introdutéria e por ai ficam, satisfeitas com os 6timos resultados
obtidos.

I. CARACTERISTICAS DO SWASTHYA YOGA

1) ASHTANGA SADHANA

A caracteristica principal do SwaSthya YA6ga é sua pratica ortodoxa denominada ashtanga
sadhana (ashta = oito; anga = parte; sadhana = pratica). Trata-se de uma pratica integrada em
oito partes, a saber: mudra, puja, mantra, pranayama, kriya, asana, yéganidra, samyama. Estes
elementos serédo explicados em detalhe mais adiante.

2) REGRAS GERAIS DE EXECUGAO

Uma das mais notaveis contribuices historicas da nossa sistematizagéo foi o advento das regras
gerais, as quais nao sao encontradas em nenhum outro tipo de Ybga... a menos que venham a ser
incorporadas a partir de agora, por influéncia do SwaSthya Yéga. Ja temos testemunhado exemplos
dessa tendéncia em aulas e textos de varios tipos de Yoga em diferentes paises, apds o contacto
com o SwaSthya.

E facil constatar que as regras e demais caracteristicas do nosso método n&o eram conhecidas
nem utilizadas anteriormente: basta consultar os livros das varias modalidades de Ydga
publicados antes da codificagdo do SwaSthya. Em nenhum deles vai ser encontrada referéncia
alguma as regras gerais de execugao.

Por outro lado, podemos demonstrar que as regras gerais constituiram apenas uma descoberta
e ndo uma adaptacao, pois sempre estiveram presentes subjacentemente. Tome para exemplo
alguns exercicios quaisquer, tais como uma anteflexdo (paschiméttanasana), uma retroflexao
(bhujangasana) e uma lateroflexao (trikbnasana), e execute-os de acordo com as regras do
SwaSthya Yéga. Depois consulte um livro de Hatha Ybga e faga as mesmas posi¢des seguindo
suas extensas descrigées para cada exercicio. Vocé vai se surpreender: as execugdes serao
equivalentes em mais de 90% dos casos. Portanto, existe um padrdo de comportamento. Esse
padréo foi identificado por nds e sintetizado na forma de regras gerais.

Tal fato passou despercebido a tantas geragbes de Mestres do mundo inteiro durante milhares
de anos e foi descoberto somente na entrada do terceiro milénio da Era Crista, da mesma
forma como a lei da gravidade passou sem ser registrada pelos grandes sabios e fisicos da
Grécia, india, China, Egito e do mundo todo, sé vindo a ser descoberta bem recentemente por
Newton. Assim como Newton ndo inventou a gravidade, também n&o inventamos as regras
gerais de execucao. Elas sempre estiveram la, mas ninguém notou.

No SwaSthya Ybga as regras ajudam bastante, simplificando a aprendizagem e acelerando a
evolucdo do praticante. Ao instrutor, além disso, poupa um tempo precioso, habitualmente
gasto com descri¢des e instrugdes desnecessarias.

3) SEQUENCIAS COREOGRAFICAS

Outra importante caracteristica do SwaSthya Yéga € o resgate do conceito primitivo de
treinamento, que consiste em execug¢des mais naturais, anteriores ao costume de repetir os
exercicios. A instituigdo do sistema repetitivo € muito mais recente do que se imagina. As
técnicas antigas, livres das limitagdes impostas pela repetigéo, tornavam-se ligadas entre si por
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encadeamentos espontdneos. No SwaSthya YoOga esses encadeamentos constituem
movimentos de ligagdo entre os asanas nao repetitivos nem estanques, o que predispbe a
elaboracéo de execugdes coreograficas.

Assim, [A] a ndo repeticdo, [B] as passagens (movimentos de ligagcdo) e [C] as coreografias
(com asanas, mudras, bandhas, kriyds, etc.), sdo consequéncias umas das outras,
reciprocamente, e fazem parte desta terceira caracteristica do SwaSthya Yéga.

As coreografias também ndo sdo uma criagdo contemporanea. Esse conceito remonta ao Yéga
primitivo, do tempo em que o Homem néo tinha religides institucionalizadas e adorava o Sol. O
ultimo rudimento dessa maneira primitiva de execucéo coreografica, € a mais ancestral pratica
do Y@8ga: o surya namaskara!

Ocorre que o surya namaskara € a Unica reminiscéncia de coreografia registrada nas
lembrangas do Ydéga moderno. N&o constitui, portanto, caracteristica sua. Vale lembrar que o
Hatha Yéga é um Ybéga moderno, um dos ultimos a surgir, ja no século XI depois de Cristo,
cerca de 4.000 anos apds a origem primeira do Yéga.

Importante: o instrutor que declara ensinar SwaSthya Yéga, mas ndo monta a aula inteira com
formato de coreografia ndo esta transmitindo um SwaSthya 100% legitimo. Quem n&o consegue
infundir nos seus alunos o entusiasmo pela pratica em forma de coreografia, precisa fazer mais
cursos e estreitar o contato com a nossa egrégora, pois ainda ndo compreendeu o ensinamento
do codificador do SwaSthya Yéga.

4) PUBLICO CERTO

E fundamental que se compreenda: para tratar-se realmente de SwaSthya Ydga ndo basta a
fidelidade ao método. E preciso que as pessoas que o praticam sejam o publico certo. Caso
contrario, estardo tecnicamente praticando o método preconizado, mas, ao fim e ao cabo, ndo
estardo exercendo o SwaSthya Ydga. Seria o mesmo que dispor da tecnologia certa para
produzir um péo de excelente qualidade, mas querer fazé-lo com a farinha errada.

5) SENTIMENTO GREGARIO

O sentimento gregario é a forgca de coesdo que nos fez crescer e tornar-nos tdo fortes.
Sentimento gregario é a energia que nos mobiliza para participar de todos os cursos, eventos,
reunides e festas do SwaSthya Ybga, pois isso nos da prazer. Sentimento gregario é o
sentimento de gratiddo que eclode no nosso peito pelo privilégio de estar juntos e participando
de tudo ao lado de pessoas tdo especiais. E o poder invisivel que nos confere sucesso em tudo
0 que a gente fizer, gragas ao apoio que os colegas nos ofertam com a maior boa vontade.
Sentimento gregario é a satisfagao incontida com a qual compartilhamos nossas descobertas e
dicas para o aprimoramento técnico, pedagdgico, filoséfico, ético, etc. Sentimento gregario é o
que induz cada um de nds a perceber, bem no d&mago da nossa alma, que fazer tudo isso,
participar de tudo isso, ndo € uma obrigagdo, mas uma satisfagéo.

6) SERIEDADE SUPERLATIVA

Ao travar contato com o SwaSthya Ybga, uma das primeiras impressdes observadas pelos
estudiosos é a superlativa seriedade que se percebe nos nossos textos, linguagem e
procedimentos. Essa seriedade manifesta-se em todos os niveis, desde a honestidade de
propodsitos — uma honestidade fundamentalista — até o cuidado extremado de n&o fazer
nenhum tipo de doutrinagdo, nem de proselitismo, nem de promessas de terapia.
Definitivamente, ndo se encontra tal cuidado na maior parte das demais modalidades de Yéga.

Fazemos questéo absoluta de que nossos instrutores e alunos sejam rigorosamente éticos em
todas as suas atitudes, tanto no Yéga, quanto no trabalho, nas relagbes afetivas, na familia e
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em todas as circunstancias da vida. Devemos lembrar-nos de que, mesmo enquanto alunos,
somos representantes do Yéga Antigo e a opinido publica julgara o Yéga a partir do nosso
comportamento e imagem.

Em se tratando de dinheiro, lembre-se de que é preferivel perder o nobre metal do que perder
um amigo, ou perder o bom nome, ou perder a classe.

Devemos mostrar-nos profundamente responsaveis, maduros e honestos ao realizar negoécios,
ao fazer declaragdes, ao evitar conflitos, ao buscar aprimoramento em boas maneiras, ao
cultivar a elegancia e a fidalguia. O mundo espera de nés um modelo de equilibrio,
especialmente quando tivermos a obrigacdo moral de defender corajosamente nossos direitos
e aquilo ou aqueles em que acreditamos. Fugir a luta seria a mais desprezivel covardia. Lutar
com galhardia em defesa da justica e da verdade é um atributo dos corajosos. Contudo, lutar
com elegancia e dignidade é algo que poucos conseguem conquistar.

7) ALEGRIA SINCERA

Seriedade e alegria ndo sdo mutuamente excludentes. Vocé pode ser uma pessoa
contagiantemente alegre e, ao mesmo tempo, seriissima dentro dos preceitos comportamentais
que regem a vida em sociedade.

A alegria é saudavel e nos predispde a uma vida longa e feliz. A alegria esculpe nossa
fisionomia para que denote mais juventude e simpatia. A alegria cativa e abre portas que, sem
ela, nos custariam mais esforgo. A alegria pode conquistar amigos sinceros e preservar as
amizades antigas. Pode até salvar casamentos.

Um praticante de Yéga sem alegria é inconcebivel. Se o Ybga traz felicidade, o sorriso e o
comportamento descontraido sdo suas conseqiiéncias inevitaveis.

Entretanto, administre sua alegria para que ndo passe dos limites e ndo agrida os demais.
Algumas pessoas quando ficam alegres tornam-se ruidosas, indelicadas e invasivas. Esse,
obviamente, ndo é o caso do swasthya ydgin.

8) LEALDADE INQUEBRANTAVEL

Lealdade aos ideais, lealdade aos amigos, lealdade ao seu tipo de Ybga, lealdade ao Mestre,
sdo também caracteristica marcante do Y8ga Antigo. No SwaSthya valorizamos até a lealdade
aos clientes e aos fornecedores. Simbolicamente, somos leais mesmo aos nossos objetos e a
nossa casa, procurando preserva-los e cultivar a estabilidade, ao evitar a substituicédo e a
mudanga pelo simples impulso de variar (Yoga chitta vritti nirddhah). Ha circunstancias em que
mudar faz parte da evolugdo e pode constituir a solugdo de um problema de estagnagéo.
Nesse caso, é claro, ndo se trata de instabilidade emocional. O préprio Shiva, criador do Ydga,
tem como um dos seus atributos a renovagéao.

N&o ha nada mais lindo que ser leal. Leal quando todos os demais ja deixaram de sé-lo. Leal
quando todas as evidéncias apontam contra o seu ente querido, pessoa amada, colega ou
companheiro, mas vocé nao teme comprometer-se e mantém-se leal até o fim.

Realmente, ndo ha nada mais nobre que a lealdade, especialmente numa época em que téo
poucos preservam essa virtude.

I1. PRATICA ORTODOXA

SwaSthya Yéga € o préprio tronco de Yoga Pré-Classico, apds a sistematizagdo. O SwaSthya
Ybga mais auténtico € o ortodoxo, no qual cada pratica é constituida pelas oito partes
seguintes:
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1. mudra gesto reflexoldgico feito com as méos;

2. pgje'\18 Retribuig&o ética de energia; sintonizagdo com o arquétipo;
3. mantra vocalizagéo de sons e ultra-sons;

4. prandyama  expansdo da bioenergia através de respiratérios;

5. kriya atividade de purificagdo das mucosas;

6. dsana técnica corporal (ndo tem nada a ver com ed. fisica);

7. yéganidra técnica de descontragéo;

8. samyama concentragéo, meditagéo e samadhi.

Existem varios tipos de ashtdnga sadhana. A estrutura acima é a primeira que o praticante
aprende. Denomina-se adi (seguido de palavra iniciada por vogal o i se transforma em y, ady).
O segundo tipo é o viparita ashtdanga sadhana. Depois virdo mahd, swa, manasika e gupta
ashtanga sadhana, somente acessiveis a instrutores de Yoga.

Entretanto, se vocé nado se identifica com esta forma mais completa, em oito partes, existe a
opgao denominada Pratica Heterodoxa.

I1I. PRATICA HETERODOXA

Esta variedade é totalmente flexivel. A estrutura de cada pratica é determinada pelo instrutor
que a ministra. Portanto, a sessédo pode ser constituida por um s6 anga, dois deles ou quantos
o ministrante quiser utilizar, e na ordem que melhor Ihe aprouver. Pode, por exemplo, ministrar
um sadhana exclusivamente de asana, ou de mantra, ou de prandyama, ou de samyama, ou
de ybganidra, etc. Ou pode combinar alguns deles a sua vontade. Ainda assim pode ser
SwaSthya Yéga, desde que obedeca as demais caracteristicas do SwaSthya Yéga
mencionadas no item | e desde que haja uma orientagdo generalizada de acordo com a
filosofia que preconizamos.

Todavia, na aplicagdo desta alternativa o instrutor devera, de preferéncia, utilizar todos os
angas, conquanto possa fazé-lo em ocasibes diferentes e com intensidades variaveis. Dessa
maneira, nas diversas aulas que ministrar durante o més, tera proporcionado aos alunos a
experimentacgao e os beneficios de todos os oito angas.

O ideal é que o instrutor ndo adote somente a versdo heterodoxa e sim que a combine com a
ortodoxa, lecionando, por exemplo, duas vezes por semana, uma com a primeira e outra com a
segunda modalidade de pratica.

Ja para os exames de habilitagéo de instrutores perante a Universidade Internacional de Yoga
e pelas Federagdes Estaduais so6 é aceita a verséo ortodoxa.

ANALISE DOS 8 ANGAS
QUE CONSTITUEM A PRATICA ORTODOXA

1) mudra

18 O acento indica apenas onde esta a silaba longa, mas ocorre que, muitas vezes, a tdnica
esta noutro lugar. Por exemplo: puja pronuncia-se “pudja’; e y6ganidra pronuncia-se
“ybganidra”.
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E o gesto ou selo que, reflexologicamente, ajuda o praticante a conseguir um estado de
receptividade superlativa. Mesmo os que ndo s&o sensitivos podem entrar em estados alfa e
théta ja nesta introdugdo. Utilizamos mais de 100 mudras.

2) puja (manasika puja)

E a técnica que estabelece uma perfeita sintonia do sadhaka com o arquétipo desta linhagem.
Com isso, seleciona um comprimento de onda adequado a esta modalidade de Yéga, conecta
seu plug no compartimento certo do inconsciente coletivo e liga a corrente, estabelecendo uma
expressiva troca de energias entre o discipulo e o Mestre.

3) mantra (vaikhari mantra: kirtan e japa)

A vibragéo dos ultra-sons que acompanham o "vacuo" das vocalizagdes, neste caso do ady
ashtanga sadhana, tem a finalidade de desesclerosar os canais para que o prana possa
circular. Prana € o nome genérico da bio-energia. Somente depois dessa limpeza é que se
pode fazer pranayama. O SwaSthya Ydga utiliza centenas de mantras: kirtan e japa; vaikhari e
manasika; saguna e nirguna mantras. Utilizamos mais de 100 mantras.

4) pranayama (swara pranayama)

Séao exercicios respiratérios que bombeiam o prana para que circule pelas nadis e vitalize todo o
organismo. E também a fim de distribui-lo entre os milhares de chakras que temos espalhados por
todo o corpo. Bombear aquela energia por dutos obstruidos pelos detritos decorrentes de maus
habitos alimentares, secregbes internas mal eliminadas e emogdes intoxicantes, pode resultar
indcuo ou até prejudicial. Por isso, antes do prandyama, procedemos a prévia limpeza dos canais,
na area energética. Utilizamos 58 exercicios respiratorios diferentes.

5) kriya
Sao atividades de purificagdo das mucosas, que tém a finalidade de auxiliar a limpeza do

organismo, agora no nivel fisico. Em se tratando de Ybéga, s6 se deve proceder as técnicas
corporais apos o cuidado de limpar o corpo por meio dos kriyas. Utilizamos 6 kriyas classicos.

6) asana

Esta é a parte mais conhecida e caracteristica do Ybéga para o publico leigo. Nao é ginastica e ndo
tem nada a ver com Educagdo Fisica. Sdo os exercicios psicofisicos que produzem efeitos
extraordinarios para o corpo em termos de boa forma, flexibilidade, musculatura, equilibrio de peso
e saude em geral. Para aproveitar ao maximo seu potencial, os asanas devem ser precedidos
pelos kriyas, pranayamas, etc. Aplicamos milhares de asanas, dos quais, cerca de 2.000 fotos
constam do livro Faga Yéga antes que vocé precise. Os efeitos dos asanas comegam a se
manifestar a partir do yéganidra.

7) yoganidra

E a descontragdo que auxilia o ydgin na assimilagdo e manifestagdo dos efeitos produzidos por
todos os angas. A eles, soma os proprios efeitos de uma boa recuperagdo muscular e nervosa.
Mas atencdo: yéganidra ndo tem nada a ver com o shavasana do Hatha Yéga. Shavasana,
como o nome ja diz, € apenas um asana, uma posi¢do, em que se relaxa, mas nao € a ciéncia
do relaxamento em si. Essa ciéncia se chama ydganidra e ela nao consta do curriculo do Hatha
Ydga. Por isso muitos instrutores de Hatha Ydga censuram o uso de musica ou de inducédo
verbal do ministrante durante o relaxamento. O yéganidra aplica ndo apenas a melhor posigao
para relaxar, mas também a melhor inclinagdo em relagao a gravidade, o melhor tipo de som,
de iluminagao, de cor, de respiragdo, de perfume, de indugéo verbal, etc.

8) samyama
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Essa técnica compreende concentragdo, meditacdo e samadhi "ao mesmo tempo", isto &,
praticados juntos, em sequéncia, numa sé sentada (etimologicamente, samyama pode significar ir
junto). Se o praticante vai fazer apenas concentragéo, chegar a meditagdo ou atingir o samadhi,
isso dependera exclusivamente do seu adiantamento pessoal. Assim, também €& correto
denominar o oitavo anga de dhyana, que significa meditagdo. E uma forma menos pretensiosa.

Portanto, mesmo uma pratica de SwaSthya Ybéga considerada para iniciantes, como este
conjunto de oito feixes de técnicas que acabamos de analisar e que constitui a fase inicial do
nosso método, sera bem avangada em comparagao com qualquer outro tipo de Yéga, ja se
prevendo a possibilidade de atingir um sabija samadhi.



ANEXO

Esta é uma divisdo suplementar, que n&o faz parte do livro,
destinada a divulgacéo do SwaSthya Yéga.




APLICAR AQUI O ANEXO MAIS ATUALIZADO, QUE FOI PUBLICADO NA
ULTIMA EDICAO DO LIVRO YOGA, MITOS E VERDADES. SE FOR O CASO,
INSERIR ALGUMA ATUALIZAGAO QUE TENHA SIDO EFETUADA.



